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Introducere 



NLP-ul, noua metoda de comunicare cu o denumire greu 
de pronuntat*, care face posibile schimbari de atitudine si ne 
ajuta sa invatam ca prin farmec, a ajuns la mine acum cativa ani 
sub fornia unei carti si a mai multor participant si absolventi la 
seminarii si cursuri de calificare NLP. Initial, numeroasele notiuni 
de specialitate si abordarea extrem de profesionala a domeniilor 
vitale ale existentei umane - simturile, inconstientul, motivatia 
de a invata si capacitatile individuale - m-au speriat. Totusi, 
atunci cand am inceput sa ma invart in jurul aceluiasi NLP (in 
cercuri din ce in ce mai restranse), am constatat, foarte repede, ca 
acest sistem imi putea explica motivul succesului meu in cadrui 
seminariilor si al activitatii mele de consultants. Acest lucru m-a 
convins de valoarea sa de aplicabiiitate practica. Atitudinile mele 
inconstiente, pe care le foloseam pentru a-i ajuta pe altii sa-^i 
limpezeasca sentimentele, situatiiie reale de viata §i dorintele 
cele mai profunda, mi-au fost explicate in modul eel mai clar 
de literatura de specialitate NLP si de cursurile de calificare pe 
care le-am urmat ulterior. Bineinteies ca, la inceput, a trebuit sa 
renunt, treptat, la prejudecatiie pe care le aveam fata de NLP. 
Totusi marea mea curiozitate, care m-a ajutat adesea sa tree peste 
etape de inVatare deosebit de dificile, nu m-a parasit nici acum. 
In momentul in care am observat ca limbajul abstract nu face 
altceva decat sa foloseasca notiuni noi pentru situatii obi^nuite, 
cu care ma confrunt zilnic si ca, astfel, puteam reintalni NLP-ul 
in viata mea, a fost inlaturat si ultimul obstacol. Fiecare tehnica, 
fiecare model NLP pe care 1-am invatat s-a legat imediat de 
experientele pe care le avusesem cu oamenii, de consultante, de 
reiationare si de depasirea problemelor acestora. Foarte curand, 
la acestea s-au adaugat noi instrumente si extensii, pe care le-am 
experimentat constiincios si pe care le-am retransmis elevilor. 
Tot as a am adunat si materialul pentru aceasta carte. Atunci cand 

* Programare neurolingvistica 
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am scris-o, am avut cateva probleme la alegerea tematicii — exista 
asa de multe lucruri interesante referitoare la aceast subiect, incat 
s-ar putea umple cu usurinta douazeci de carti de dimensiunile 
celei de fata fara sa para reluari. Dupa mai multe ezitari, m-am 
decis sa folosesc numai materiale care se refera la: tehnicile 
de baza si modelele absolut necesare care au legatura cu NLP, 
modelele explicative noi sau mai putin cunoscute referitoare la 
mecanismele de functionare a metodei NLP, noile posibilitati de 
aplicare care nu apar in literatura sau in tematica seminariilor, 
legaturile cu aspectele spirituale care aseaza NLP-ul intr-un 
cadrul mai larg si mai profund, pe care-1 consider mai adecvat si 
mai plin de sens, pentru a nu se crea imaginea gresita ca NLP-ul 
este doar un instrument comercial si de propaganda, beneficiile 
uzuale ce pot fi obtinute, in mod natural, prin instrumentele 
specifice NLP-ului. 

Exista pe piata o serie de carti referitoare la NLP care, deseori, 
au un continut similar, prezentat poate intr-o forma putin diferita. 
Imi doresc sa scriu carti pline de sens, astfel ca in aceasta carte nu 
vei gasi cele 72 de prezentari ale „Six-stepului" si ale „Framingului 
comercial" sau ale „Swish-ului". Toate acestea sunt metode NLP 
verificate si extrem de eficiente, dar au fost descrise in suficiente 
alte carti, astfel ca prefer sa nu ofer aici informatiile obisnuite. 

Constructia acestei carti se bazeaza pe structura unui program 
de consultanta valoros si de lunga durata, care nu este conceput in 
asa fel incat sa inlature rapid o problema sacaitoare, ci care sa te 
ajute pe viitor, sa poti lucra singur si eficient cu NLP-ul in vederea 
atingerii obiectivelor si s-o poti face cu succes chiar si atunci cand 
este vorba despre altii. Pentru a crea baza necesara acestui lucru, 
a fost dezbatuta pe larg o parte a bazelor NLP-lui. Daca vei aplica 
constiincios acest material, vei afla de ce folosesti metoda NLP si 
cum vei putea s-o dezvolti si sa o adaptezi creativ la cele mai diverse 
situatii ale vietii. Te rog sa nu incerci sa-ti propui ca, de la prima 
lectura, sa poti intelege toate fundamentele teoretice ale metodei. 
Acest lucru nu este necesar pentru utilizarea acestei carti. Ulterior, 
lucrurile se vor lamuri treptat, pe masura ce vei citi si reciti cartea. 
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Cea mai mare parte a informatiilor de care ai nevoie pentru a 
lucra eficient cu NLP-ul este prezentata in aceasta carte cu mijloace 
care-ti vor usura sarcina de a le aplica in timpul lecturii asupra ta §i 
a vietii tale cotidiene. Pentru a realiza acest lucru. am folosit multe 
povestiri, exemple §i comparatii. Am folosit §i o metoda NLP de 
u§urare a invatarii. Asta inseamna ca nu e nevoie sa intelegi de la 
inceput, tot ce ai citit, in mod con§tient. Doar ceea ce te intereseaza 
(§i numai atat!) va fi inregistrat de catre subconstientul tan ca mode] 
§i posibilitate de largire a capacitatii tale de actiune cu scopul de 
a-ti sta la dispozitie in cele mai diverse situatii ale vietii. 

Aceasta carte m-a schimbat §i pe mine pe parcursul scrierii ei, 
flindca au aparut noi corelatii §i am reu§it sa inteleg multe lucruri 
interesante cu aplicabilitate practica. Daca dore^ti acest lucru §i 
daca o citesti, aceasta carte te poate ajuta §i pe tine sa te transformi. 
Principiile cele mai importante dupa care mi-am orientat intreaga 
munca, stimularea capacitatii de a iubi, a constientizarii §i a 
raspunderii personale, formeaza §i in aceasta carte axul principal in 
jurul caruia se invarte roata tehnicii, a metodelor, a experientelor §i 
a modelelor teoretice. Fiecare pas evolutiv pe care-1 va determina, 
eventual, lectura acestei carti, va fi orientat in functie de aceste trei 
calitati fundamentale. Iti urez lectura placuta, dorinta de a create §i 
o viata asa de fericita incat sa te invidiezi singur in cazul in care 
invidia iti vamai face placere. 




13 



Capitolul 1 

Ce este programarea neurolingvistica (NLP)? 
ce este NLP-ul spiritual (SNLP)? 

La inceputul fiecarei sedinte cred ca este important sa 
se clarifice fundamental pe ce baze ar trebui sa se cladeasca 
munca in comun. Astfel, se pot evita confuziile si clientul poate 
prelua, chiar din debutul procesului de transforrnare, o parte din 
responsabilitatea propriei sale dezvoltari, ceea ce, in sine, este deja 
primul efect benefic al unei sedinte SNLP (1). §tii unde esti si pe 
ce drum te afli, la ce te poti astepta si la ce nu. Procesul evolutiv pe 
care ti-1 doresti poate fl evaluat realist si calea este deja jalonata. 
Prin concept, aceasta carte este structurata ca o consultants NLP 
detaliata. De aceea ea debuteaza cu o discutie importanta despre 
metodica si despre bazele teoretice ale NLP/SNLP. 

NLP-odefinitie 

NLP-ul este utilizarea sistematica si efectiva a posibilitatilor 
care exista in flecare individ de a-si aminti, de a uita, de a valorifica 
informatii si reprezentari, de a percepe si de a reactiona in toate 
domeniile existentei umane pentru a stimula confortul subiectiv si 
obiectiv, flexibilitatea si alte modalitati de structurare satisfacatoare 
a capacitatilor necesare trairii vietii la eel mai inalt nivel. 

SNLP - o definitie suplimentara 

Trecand dincolo de definitia NLP-ului data mai sus, SNLP-ul 
ia in considerare reflexii spirituale referitoare la sensul si structura 
lumii in general si a existentei umane in particular. SNLP-ul trebuie 
sa-i ajute pe oameni sa-si largeasca posibilitatile de obtinere a 
confortuiui personal in armonie cu principiile naturale ale dezvoltarii 
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spirituale, descoperind §i punand in practica forta creativa. In acest 
context, eel mai important lucru este luarea in consideratie a celor trei 
principii spirituale esentiale: „capacitatea de a iubi", „dezvoltarea 
capacitatii de con^tientizare" si ,,responsabilitatea". 

Prin „capacitatea de a iubi" se intelege capacitatea de a te 
putea regasi in altul, de a te gasi in rezonanta cu celelalte vietuitoare 
ale lumii, de a simti impreuna cu ele (empatie), de a considera in 
gandire si actiune unitatea profunda §i legatura ce exista intre toate 
elementele creatiei in cadrul procesului evolutiv. 

Prin „dezvoltarea capacitatii de constientizare" ma refer, in 
acest context, la capacitatea de a percepe senzorial, de a recunoa§te 
§i de a pune in relatie cu existenta generala, cat mai multe elemente 
particulare ale creatiei. 

„Responsabilitatea" desemneaza capacitatea de a te percepe 
ca avand control asupra ceea ce se refera la tine, in loc sa te percepi 
ca fund controlat din afara. Astfel, sclavul devine un om liber, 
capabil in mod sincer §i hotarat sa sustina evolutia creatiei spre 
binele tuturor si sa se §i bucure de aceasta. 

De ce SNLP? 

In indelungata perioada in care m-am ocupat cu NLP-ul, 
cu specializari in tehnicile NLP, cu literatura de specialitate §i 
cu aplicatiile specifice, mi-a devenit din ce in ce mai limpede 
ca posibilitatile enorme ale acestui pachet genial de mijloace 
psihice pot fi folosite cu u§urinta in mod constructiv sau distructiv, 
neexistand un mecanism automat de reglare cu privire la rezultatele 
sale. Cu alte cuvinte: NLP-ul poate fi folosit pentru dezvoltarea 
potentialului uman, dar poate fi folosit §i pentru controlul altor 
oameni sau grupe umane - de exemplu pentru a le face mai atractiv 
ultimul tip de oala pentru supa sau pentru a-i determina sa aleaga 
un anumit partid in vederea guvernarii. 

Aceasta situatie apare §i in domeniul mai restrans al terapiei 
individuale, unde NLP-ul, aceasta sabie ascutita, este deosebit de 
eficient Am cunoscut oameni care, foarte serios, au afirmat dupa 
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o specializare in NLP ca nu vor mai avea nevoie de terapie pentru 
problemele lor, ca au prelucrat deja totul prin metodele NLP §i ca 
dificultatile care au mai ramas nu sunt decat vina mediului. 

Exista chiar §i consultant! NLP carora nu le pasa ce 
schimbari sufera clientii lor. Pentru ei este important ca, dupa 
incheierea muncii de schimbare, acestia sa spuna ca se simt mai 
bine §i ca au mai mult succes. 

Parerea mea este ca asemenea rezultate ale terapiei NLP, sau 
altele asemanatoare, nu pot fi considerate ca fund multumitoare. 
M-am straduit §i continui sa ma straduiesc sa-mi folosesc capacitatile 
astfel meat nu numai un om, sau cativa oameni, sa aiba succes, ci ca, 
in cadrul dezvoltarii fiecarui individ, sa rezulte ceva pozitiv pentru 
intregul sistem. Exprimat in limbajul NLP: ecologia unei schimbari 
trebuie sa se armonizeze cu intregul sistem, nu doar cu o parte a sa. 
Bineinteles ca este un obiectiv extrem de pretentios care, in primul 
moment, pare greu de atins. Totu^i, exista o solutie relativ simpla. Ea 
este reprezentata de cele trei principii spirituale de baza ale dezvoltarii 
personalitatii: „dragoste", „con§tiinta" §i „responsabilitate". Daca 
munca de dezvoltare a personalitatii se orienteaza dupa aceste trei 
puncte de referinta, in ultima instanta se obtin rezultate pozitive 
pentru intregul proces. Acest lucru a fost demonstrat de experienta de 
milenii a marilpr traditii spirituale din intreaga lume. 

Dupa cate §tiu eu, niciun om n-a devenit mentor spiritual fara sa 
tina seama, in dezvoltarea sa, de cele trei principii. 

Totusi, inainte de a ne ocupa mai mdeaproape de SNLP, ne vom 
intoarce la inceputurile NLP-ului. 

Cum s-a dezvoltat NLP-ul? 

La inceputul anilor 70 ai acestui secol, doi barbati tineri, 
John Grinder §i Richard Bandler, au inceput sa cerceteze §i sa 
descrie metodele de lucru ale celor mai important! terapeuti 
contemporani. In acea perioada, Grinder era profesor asistent de 
lingvistica (stiinta limbajului) §i Bandler un student la psihologie, 
extrem de interesat de noile metode ale psihoterapiei. Ideea 
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„Cel care esti m ceruri 
Arata-mi de unde sa mcep 
Pentru a conduce lumea 
Spre lucruri mai bune" 
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acestui proiect era ca, din observarea muncii terapeutilor de top, sa 
dezvolte un model usor de inteles si de invatat, care sa-i poata ajuta 
si pe altii sa obtina performante asemanatoare. Acest principiu al 
modelarii, al reproducerii sistematice a celor mai inalte performante 
in vederea transferarii lor asupra altor persoane, este §i astazi cheia 
tehnicilor NLP. 

Bandler §i Grinder au ales pentru proiectul lor trei modele: 

a) Virginia Satii% o terapeuta pe care multi o considera geniala 
§i care a fost capabila sa armonizeze relatii familiale in 
cazuri in care multi alti terapeuti „si-au rupt dintii". 

b) Fritz Perls, fondatorul unui sistem evolutiv revolutionar, care 
astazi este cunoscut in toata lumea ca „Terapia Gestalt" si care 
este unul din piionii de baza ai psihoterapiei moderne. 

c) Milton H. Erickson, eel mai important si mai nonconformist 
hipnoterapeut al acestui secol. 

Cercetarea modului in care lucrau cele trei personalitati 
total deosebite a scos la iveala similitudini surprinzatoare. 
Aparent, fiecare parea sa procedeze altfel. Insa asemanarea dintre 
structurile mai profunde era evidenta. Bandler si Grinder au 
restructurat acest model intr-un sistem usor de invatat §i de manuit, 
pe care 1-au numit NLP (programare neurolingvistica). Acest 
cuvant greu de pronuntat necesita, desigur, anumite explicatii. 
Unitatea verbala „neuro" se refera la constatarea stiintifica a 
lingvisticii ca fiecare om poate accede la realitate §i la relationare 
numai prin mesajele primite de la cele cinci simturi - vaz, auz, 
pipait, miros §i gust. Asa- numitele informatii sunt valorizate de 
catre individ, deci clasificate intr-o scala a importantei, de la fara 
importanta pana la „foarte important" pentru mine, sau ordonate 
§i structurate in diferite categorii morale, dupa educatia fiecaruia. 
Ele vor fi inregistrate conform propriului program de ordonare 
(de cele mai multe ori inconstient) si atunci cand este nevoie de 
ele, actualizate conform unui sistem bine definit. Pe acesta baza 
se dezvolta un mod rational de intelegere a sinelui, a lumii, a 
relatiilor §i a modurilor de gandire §i actiune individuala. 
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Elemental verbal „lingvistic" arata ca ne ordonam activitatile 
de gandire prin intermediul limbajului §i ca transmitem altora, 
respectiv receptionam mesaje intr-un mod abstract, precum §i 
faptul ca folosim limbajul asemeni unei oglinzi a structurilor 
noastre temporale de gandire. 

Elementiil verbal „programare" ne arata ca modelele actionale 
§i de valorizare ale individului se construiesc pe anumite programe 
(modiflcabiie). 

Cu alte cuvinte, de exemplu ai invatat candva (te-ai programat) 
ca este bine sa traversezi strada, ca pieton, pe zebra si-ti orientezi 
viata in functie de aceasta. Bineinteles ca este bine §i corect. Totu§i, 
daca programul nu-ti permite exceptii, este posibil sa fii obligat sa 
mergi pe jos mai multi kilometri ca sa traversezi un drum de tara 
foarte putin circulat, flindca o trecere de pietoni marcata se gase^te 
abia in localitatea urmatoare. In acest caz 5 flexibilitatea ta este prea 
mica pentru o prelucrare adecvata a cotidianului. Tocmai aceasta 
flexibilitate crescuta, posibilitatea de a alege rational intre mai multe 
variante, face parte din principiile de baza ale NLP-ului. 

Sigur ca acest exemplu ti se va parea exagerat, dar gande§te- 
te la programele pe care le-ai invatat referitoare la fumat, baut 
alcool, gelozie, care te fac sa-ti sabotezi singur succesul sau 
programul de a face tot timpul aceea^i greseala sau de a-ti 
autoimpune permanent limite. 

Ai patrulea specialist de top care a influentat semniflcativ 
NLP-ul, este Gregory- Bateson, un antropolog, care a publicat 
materiale referitoare la cercetari vaste despre comunicatie sau 
referitoare la modul in care se structureaza §i se comporta 
sistemele vii. El s-a facut cunoscut mai ales prin teoria „dublei 
legaturi" referitoare la schizofrenie. Multe dintre rationamentele 
fundamentale ale NLP-lui i§i au originea in lucrarile sale. 

Deja, inspre finele anilor 70, Bandler si Grinder au publicat 
o serie de carti care prezentau publicului larg noul lor sistem. In 
afara de aceasta, ei au raspandit, prin intermediul seminariilor, 
cunostinteie practice pe care le aveau despre NLP, seminarii care 
au cunoscut, foarte curand. o mare popuiaritate. 
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Astazi, NLP-ul este un sistem folosit de milioane de oameni. 
Nenumarate carti au fost publicate pe aceasta tema de multi autori. 

In muite privinte, lucrarile lui Bandler si Grinder au fost 
prelucrate si aplicate asupra celor mai diverse domenii ale vietii 
urnane. Cei mai importanti continuatori sunt, dupa opinia mea, 
Robert Dilts, David Gordon, Connierae si Steve Andreas ca si 
Anthony Robbins 5 . 

Principiile fundamentale ale NLP-lui 

Experienta mi-a aratat ca ipotezele fundamentale ale NLP-ului 
sunt, in mod real, regulile de baza ale vietii. Partial, aceasta afirmatie 
ar putea parea ca fiind provocatoare, dar pun totusi sub semnul 
intrebarii multe din scuzele care ne sunt atat de dragi si care ne 
dau posibilitatea de a ramane acoio unde suntem, in loc sa crestem, 
sa invatam §i sa navigam fericifi, impreuna cu altii, in curentul 
vesnic schimbator al vietii. Este extrem de util sa fie cunoscute mai 
indeaproape pentru ca, in acest fel, sa se poata intelege si NLP-ul 
plecand de la bazele acestuia. 

Regulile fundamentale ale programarii 
neurolingvistice 

1. Comunicarea are loc in permanenta. 

Nu este posibil sa nu comunicam. Informatiile circula in 
permanenta prin cele cinci canale senzoriale: vazul, auzul, pipaitul, 
mirosul si gustul. Valorificarea lor are loc, de cele mai muite ori, 
incon§tient, si toti cei care se gasesc in raza de actiune a comunicarii 
sunt influentati, intr-un mod sau altul, de mesajele emise. De exemplu, 
eel care nu spune nimic in cadrul unei discutii, nu face altceva decat 
sa transfere centrul de greutate al comunicarii sale active in celelalte 
patru canale de comunicatie care-i sunt accesibile. 

1 In bibliografia comentata din anexa ai sa gasesti lucrari importante ale acestor autori 
si ale altora, cu o scurta prezentare a continutului si a posibilelor aplicatii practice care ti-ar 
putea folosi. 
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2. Scopul comunicarii este reactia care se declan§eaza. 

Se poate verifica daca functioneaza comunicarea, prin masura 
in care receptorul intelege, pe baza informatiilor primite, ceea ce vrea 
sa-i transmits emitatorul. Daca acest lucru nu este posibil, oricat de 
buna ar fi fost intentia emitatorului, receptorul nu va intelege mare 
lucru. In afara de aceasta, mesajul trebuie transmis in a§a fel meat 
receptorul sa se comporte a§a cum sj-a dorit emitatorul In caz contrar, 
comunicarea nu a avut efectul scontat. De exemplu: mergi pe strada 
si langa tine se opreste o masina. §oferul iti arata un bilet cu o adresa 
pe care o cunosti. Fiind perspicace, concluzionezi ca individul vrea 
sa-i arati drumul sj tu i-1 explici detaliat. In final, soferul spune: „Can 
you tell it in English, please?!" Iti dai seama ca n-a inteles nimic 
fiindca nu intelege limba romana. Acum poti sa~ti aduni cunostintele 
de engleza sau poti face un desen - deci sa incerci sa comunici pe 
alte cai. A repeta doar mai tare, ceea ce fac multi oameni aflati intr- 
o asemenea situatie, nu ajuta cu nimic, fiindca eel care nu vorbeste 
decat engleza nu intelege romana oricat de tare ai vorbi. 

3. Oamenii reactioneaza la imaginea pe care §i-o fac, la 
modelul lor despre realitate §i an la realitatea insaf i. 

Daca acum 400 de ani i-ai fi povestit cuiva despre lumina 
electrica, despre avioane sau masini, probabil ca ar fi ras de tine 
sau te-ar fi dus' la inchizitie. Astazi, lucrurile acestea sunt atat de 
firesti meat nimeni nu mai face caz de ele. S-a schimbat imaginea 
general acceptata a lumii, harta noastra a realitatii, si odata cu ea §i 
reactia oamenilor la anumite lucruri. Totu§i, si astazi multi dintre 
contemporani au dificultati in a-si imagina ca fortele materiale 
subtile ar fi ceva real si ca ar putea influenza existenta vreunui om. 
Acum 400 de ani, nimeni nu s-ar fi indoit de asta. 

4. Corpul, spiritul si sufletul sunt parti diferite ale intregului 
uman, strans legate mire ele„ Schimbarea noiii element le 
influenteaza si pe celelalte. 

Sigur ca ti s-a intamplat si tie o data: datorita unei schimbari 
surprinzatoare, un om se simte extrem de fericit si tu observi 
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acest lucru din atitudinea sa corporala. Mersul sau este diferit, i 
se schimba comportamentul, expresia fetei, toate exprima marea sa 
bucurie interioara. Tot asa, o ranire corporala ii poate speria spiritul 
sj-i poate afecta gandirea logica. Diferitele psihoterapii corporale 
moderne (bioenergetica, activitatea Reiki s.a.m.d.) folosesc 
sistematic aceste relatii spre binele clientului. 

5. Individul care este mai flexibil in comparatie cu semenii sai 
isi formeaza mediul. 

Daca ti-ai fixat anumite atitudini in relatiile cu altii, poti 
avea anumite dificultati. Daca transmiti indicative profesionale 
numai pe un ton de comanda, vei determina la indivizii care 
nu sunt obisnuiti cu asa ceva, sau la cei care prefera forme de 
comunicare armonioase, aparitia unei forme de rezistenta. Daca 
insa nu reu^esti sa-i pui in miscare pe cei incapatanati prin 
transmiterea ordinelor tale intr-o forma care nu permite dubii, 
atunci cand nu se poate altfel, vor aparea situatii in care nu 
te vei putea descurca. Cine poate sa faca ambele lucruri si le 
aplica flexibil, in functie de necesitati, va fi capabil sa rezolve 
constructiv, cu mai multi colaboratori, mult mai multe probleme. 
In acest fel, automat, el va avea mai multe sanse sa devina un lider 
decat altii care au posibilitati de alegere limitate. 

6. Oamenii nefericiti, bolnavi, nu sunt terminati 

- ei doar folosesc ceea ce pot si au, intr-un mod incorect 

Cei care traie^te in armonie cu el insu^i si accepta plin de 
dragoste tot ceea ce reprezinta el, (atat nevoile cat si slabiciuniie 
sale), este fericit §i multumit. Cei care incearca sa fie un altul, care 
se neaga pe sine sau o anumita parte a sa, se confrunta cu propria 
persoana §i-§i consuma timpul §i fortele in lupta absurda impotriva 
propriei identitati. De aici iau na§tere nefericirea si boala. De 
aceea, oamenii care doresc sa duca o viata mai buna, nu trebuie 
decat sa dezvolte intelegere fata de propria persoana si sa lase 
lucrurile sa functioneze asa cum li se potrivesc. Cine incearca, de 
exemplu, sa-§i faca o cariera intr-o profesie care nu i se potriveste, 
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i§i risipeste calitatile. Daca ar incerca sa-§i gaseasca o activitate care 
sa-i corespunda, ar obtine mai mult succes, mai multa apreciere §i ar 
face mai multe lucrari utile pentru lume. 

7. Fiecare actioneaza pe cat de bine poate s-o faca 
la momentul respectiv. 

Ti s-a intamplat §i tie: inveti ceva important §i te gande§ti: 
„Doamne, daca as fi §tiut asta atunci, n-a§ fi facut atatea gre§eli!" 
Este corect. Dar, pentru a putea invata acum acest lucru, pana 
in acel moment a trebuit sa aduni experience §i sa le integrezi 
in personalitatea ta. Atunci, pur §i simplu nu se putea §i de 
aceea ai facut anumite lucruri mai putin multumitoare decat 
ai fi putut s-o faci acum. Peste cativa ani, vei gandi in mod 
asemanator despre ceea ce faci acum. §i? Cu tofii ne schimbam in 
permanenta, invatam si devenim mai competent!. Permite-ti sa-ti 
accepti capacitaiile actuale, foloseste-le si bucura-te ca maine ai sa 
poti face acelasi lucru mai bine, fiindca te-ai hotarat sa inveti in 
permanenta din ceea ce fi se intampla in viata. 

8. Intr-un anumit context, 

fiecare actiune este utila §i valoroasa. 

Imagineaza-ti ca, in mod constant, te exprimi neclar, iti respecti 
rareori cuvantul, ii ajuti pe ceilalti sa gre§easca 5 eviti sa actionezi sau 
nu-ti asumi niciodata responsabilitatea. Poate ca acum te gande§ti: 
„Asta ar fi groaznic!" „Cine ar mai vrea sa aiba de~a face cu mine? 
Mi-as putea rata §i cariera profesionala. Nimeni nu ma va mai trata 
cu seriozitate!" Poate ca aceasta atitudine nu ar fi prea utila in 
mediul tau. Daca ai fi insa politician, actionand in acest mod, ai avea 
perspective promitatoare sa faci o cariera stralucita. 

Poate ca acest exemplu ti se va parea prea dur, dar gandeste-te: 
exista asa de multe situatii de viata, culturi si subculturi. (Indiferent 
ce faci: in eel putin o situatie ar fi bine pentru tine sa actionezi chiar 
asa cum actionezi in acel moment 2 .) 

2 Mai multe despre acest model interesant de gandire ai sa afli m capitolul referitor la 
''reframing". 
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9. Cu cat individul are mat multe posibilitati de aiegere 
pentru structurarea vietii sale, cu atat aceasta va fi mai lipsita 
de frictiuni §i mai satisfacatoare. 

Marea sa capacitate de adaptare i-a permis omului sa 
supravietuiasca §i sa se poata impune chiar §i in conditii de 
mediu extreme. Gandeste-te doar la eschimosi sau la aborigenii 
din pustiurile Australiei. Cine nu este flexibil, se inchide in fata 
situatiilor de viata aflate in vesnica schimbare. Un om intelept 
a afirmat odata: „Singurul lucru constant din viata este ve§nica 
schimbare!" §i cred ca-i putem confirma afirmajia si prin propriile 
noastre experience. Deoarece flexibilitatea este asa de importanta 
in depasirea cu succes a problemelor pe care ni le pune viata, 
un principiu extrem de important al consultantei NLP este eel 
de a crea mai multe posibilitati de aiegere in cadrul efortului de 
rezolvare a acestora. Cine nu poate sa abordeze o problema decat 
intr-un singur mod, are „carti proaste" atunci cand acest lucru nu 
mai functioneaza. 

10. Oricine este capabil sa obtina orice 
- intr-un mod care li este specific. 

Acum cativa ani am cunoscut o persoana importanta. Era mic 
de statura, handicapat din nastere §i se deplasa intr-un scaun cu 
rotile. Nu avea forta in brate si avea nevoie de cineva care sa-1 
ajute sa se hraneasca. Inainte de a-1 intalni, m-a§ fi gandit cu 
siguranta ca cineva cu un handicap a§a de mare nu poate face mare 
lucru in viata sa. Acest om m-a invatat ca n-aveam dreptate si-i 
sunt recunoscator pentru asta. El canta la instrumente cu clape 
§i de suflat, organizeaza impreuna cu aitii show-uri de cabaret si 
expozitii. Despre acest subiect a scris §i o carte extrem de interesanta. 
El i§i urmeaza drumul in felul sau si isi foloseste cum poate mai bine 
ceea ce are. 

Oricine incearca sa faca lucrurile la fel ca altcineva va obtine 
mai putine decat originalul §i va avea nevoie de mai mult timp §i 
mai multa putere. Cel care se va indrepta spre obiectiv in felul sau, 
va reusi sa realizeze si ceva original. Daca Einstein ar fi incercat sa 
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picteze ca Dali, n-ar fi reu§it sa capete a§a de multe cuno^tinte 
uimitoare despre univers, timp §i spatiu, pe care a reu^it sa le 
transmits §i omenirii. Daca Dali ar fl incercat sa dirijeze, a§a 
cum a facut-o Karajan, multe tabiouri fantastice §i minunate li- 
ar fi fost pictate niciodata, dar lumea ar mai fi avut un dirijor 
frustrat §i mediocru. Ce frumos canta Frank Sinatra: „Am facut- 
o in felul meu!" 

11. Fiecare are deja tot ce este necesar pentru a depa$i problemele 
pe care i le pime viata - trebuie doar sa invete sa-§i foloseasca 
calitatile in mod adecvat. 

Sa fim sinceri: in fond §tii foarte bine ce te face fericit §i 
multumit De ce nu traie§ti a§a? Bine, cred ca §tiu cateva dintre 
raspunsuri, cum ar fi: „Nu se poate. Ce vor spune ceilalti! Este 
imoral. Nu §tiu cum sa obtin ceea ce vreau. Nu e de mine. Daca a§ 
face-o, ar aparea alte lucruri neplacute §i nu vreau sa se intample 
a§a. Este obositor si ceilalti nu vor accepta." §i a§a mai departe. 

Deci, tu §tii de ce ai nevoie ca sa-ti structurezi viata, dar nu 
§tii cum sa integrezi acest lucru in viata ta in mod corect §i onest. 
Aceasta este de fapt principala sarcina a NLP-ului. 

12. Nu exista e§ecuri, ci numai rezultate. 

Este posibil ca tu sa fi afirmat sau sa fi crezut de multe ori 
ca „a§a a fost sa fie". Vrei sa stii cum am ajuns la aceasta idee? 
Sa presupunem ca ai avut intotdeauna note proaste la matematica 
si latina. A fost rau. De aceea n-ai putut studia medicina, a§a 
cum le-ar fi placut parintilor tai si ai devenit grafician, lucru care 
intotdeauna ti s-a parut extraordinar. Pentru tine a fost un lucru 
bun. Privind retrospectiv, ti-ai structurat evolutia §colara cu succes, 
in a§a fel incat ai putut deveni grafician. Este o nebunie!? Da, 
daca viata evolueaza a§a. Poate ca §i astazi mai e§ti suparat §i te 
simti inferior fiindca ai capatat acele note proaste. In acest caz, a 
venit momentul in care sa-ti iei aceasta povara de pe umeri, sa-ti 
indrepti spatele, pe care va apasa o povara mult mai mica, sa te 
feliciti §i sa-ti fi recunoscator. Pe termen lung, ai facut exact ceea 
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ce a fost bine pentru tine. Chiar daca ar fi numai aceasta §i meriti 
sa fii laudat! 

Daca nu esti multumit cu activitatile tale, gandeste-te bine daca 
motivul este ca acestea nu-ti satisfac in mod corespunzator necesitatile, 
daca tu consideri ca valorile altora sunt superioare celor in care crezi 
tu sau daca nu cumva aceste rezultate nedorite te-au scutit sau te vor 
scuti in viitor de ceva mult mai neplacut (vezi exemplui de mai sus). 
Daca in cadrul actual al vietii tale realizarile tale nu sunt recunoscute 
sau apreciate, gande§te-te daca nu cumva exista alte situatii de viata, 
care sa necesite tocmai astfel de actiuni. Daca rezultatul unei actiuni 
este valorizat ca „succes" sau ca „e§ec", depinde de contextul in care 
este privit acesta. Mai multe amanunte referitoare la aceasta tema ai 
sa gase§ti in capitolul despre ,,Reframing". 

13. Problemele an un gust mai bun 
atunci cand portiile sunt mici. 

Orice problema poate fi rezolvata atunci cand pasii care due 
spre solutie sunt suficient de mici. Cum crezi ca ai putea mane a o 
intreaga placinta cu mere dintr-o singura inghititura? Daca gura 
ta este construita la fel ca a mea, nu o vei putea face. Exact la fel 
li se intampla multora atunci cand este vorba despre problemele 
lor cotidiene. Daca nu reu^esc sa depaseasca o problema majora 
din prima incercare §i foarte repede ? ei ajung deseori la concluzia 
ca nu o vor putea face deloc. Sa ne intoarcem la placinta cu 
mere: daca mananci in fiecare zi una sau doua bucati, in cateva 
zile o vei termina lejer §i-ti va face §i piacere. Incearca sa aplici 
aceea§i strategie §i in cazul depa§irii problemelor pe care le ai. 
Nu fa totul dintr-o data, ci incearca sa imparti ce ai de facut 
in pa^i mici, astfel incat depa^irea obstacolelor care-ti apar pe 
drumul vietii sa fie u§oara si sa-ti faca si piacere. In limbajul de 
specialitate al NLP-ului, aceasta impartire in pa§i marunti este 
numita ^Chunking" 3 . Filozofia taoista, de la care am invatat multe 
lucruri importante, spune despre aceasta „Chiar si cea mai lunga 
calatorie incepe cu primul pas!" 

3 A imparti ceva In unitati mai mici. (n.tr.) 
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Daca, odata cu trecerea timpului, capeti mai mult antrenament, 
iti poti manca „placinta problema" in portii mai mari. Acest lucru 
este desemnat ca „Chunking up" 4 . 

14. In spatele fiecarei atitudini problematice 
se gase§te o intentie buna. 

Unii oameni care fumeaza §i vor sa scape de acest viciu trateaza 
partea din ei care este responsabila de aceasta §i care-i apropie de 
tigara ca pe un du^man. Conform experientei pe care am dobandit-o, 
lucrurile stau cu totul aitfel. Cu siguranta ca. 9 pe termen lung, fumatul 
este daunator. Pe termen scurt insa, poate ajuta la reducerea stresului, 
la diminuarea senzatiilor de disconfort, la legarea §i cultivarea unor 
contacte sociale - observa grupurile de fumatori din pauzele de la 
seminarii sau pe cele de la locul de munca - la obtinerea unor pauze 
pentru fiimat §i la multe alteie. Partea de incon^tient responsabila cu 
fumatul nu are deci nicio intentie rea. Conform experientei multor 
terapeuti, pe termen lung, ar alege cu placere alte cai mai sanatoase 
de satisfacere ale acelora§i necesitati, in cazul in care acestea ar 
functiona eel putin tot a§a de bine, ar fi la fel de u§or de obtinut §i ar 
fi eel putin tot a§a de simple. NLP-ul pleaca de la premisa ca orice 
atitudine, indiferent cat de irationala ar parea, este de fapt - (din 
perspectiva celui care actioneaza) - eel mai rational lucru pe care-1 
poate face pentru a depasi pe termen scurt dificultatile vietii. Daca, 
in cadrul unei terapii, acest lucru este accentuat, incon§tientul va fi 
mult mai cooperant in vederea rezolvarii problemei existente decat 
atunci cand va fi tratat ca un du§man. Ceea ce iube^ti este prietenul 
tau. Ceea ce ura§ti ? de ce te temi si ce dispretuiesti iti va fi dusman. 
Intotdeauna! 

Alte principii ale NLP-ului spiritual 

15. Cu cat preiei mai multe, cu atat vei putea folosi mai multe. 

Pe cararile strabatute de tine zilnic, pot inflori flori oricat de 

frumoase. Daca, scufundat in ganduri sau fixat asupra obiectivelor 

4 A uni ceva in unitati mai mari. (n,tr.) 



29 



tale, treci in goana pe ianga ele, n-ai sa te poti bucura de frumusetea 
lor. Daca n-ai invatat sa recunosti un ciocan §i sa stii ca-ti poate 
folosi atunci cand bati cuie, chiar daca in jurul tau s-ar gasi zece 
ciocane, vei continua sa bati in perete cuiele cu care-ti fixezi 
tablourile tot cu tocul de la pantof. Fii atent la lucrurile care se 
intampla in jurul tau si incearca sa le descoperi sensul. Acesta 
este ezoterismul aplicat 5 . O veche zicala spune: „Atunci cand ai 
ajuns la tinta nu capeti decat ceea ce ai semanat pe drum!". Cel 
care nu percepe nimic pe parcurs, nu poate lua cu el nimic, si in 
final se va afla in aceeasi pozitie ca la inceput. Este posibil sa fi 
investit mult efort §i mult timp pentru a se invarti in cere. Dar 
acest lucru se poate schimba p ulterior, prin intermediul NLP-ului. 
Aceasta fiindca incon^tientul unui om este mult mai vigilent decat 
elementele sale con^tiente. Cu ajutoml inconstientului este posibil 
ca la finele drumului sa fi adunat multe din cadourile pe care ni le-a 
oferit acesta. Astfel, un invins hartuit si fmstrat, mai poate deveni 
un invingator stralucitor, care nu va uita niciodata eel putin una 
dintre lectiile vietii: „A fi constient este cheia norocului!" 

16. Cu cat iube§ti mai mult, cu atat esti mai puternic. 

In sens spiritual, a iubi, asa cum am afirrnat §i mai sus, 
inseamna sa te afii in rezonanta cu altul, sa te recunosti in el, 
sa simti asemeni lui. Daca te poti contopi cu altcineva - fara sa 
renunti la tine, indiferent de forma in care o faci, ceea ce este un 
secret extrem de important 6 - daca vibrezi integral impreuna cu 
el, poti sa-1 infTuentezi in acelasi fel in care te poti influenta pe 
tine insuti. Bineinteles ca §i aici forta o gases?ti in cadrul propriei 
dezvoltari. Multi dintre marii vindecatori §i mentori spirituali 
lucreaza in acest fel. Cu cat terapeutul poate empatiza mai mult cu 
clientul sau, cu atat il va putea ajuta mai bine sa se regaseasca, sa 

5 Intr-o txaducere de sens, ezoteric inseamna "ceea ce este ascuns". in contrast, exoteric 
inseamna "ceea ce este evident". 

6 in limbajul NLP procesul de a intra in rezonanta este descris prin termenui de „Pacing". 
A fi in rezonanta inseamna ,,Raport" si cineva cu care am un „Raport" penti;u a pune in 
miscare ceva ce nu poate face singur, este desemnat ca „Leading'\ Un pacing bun, un raport 
puternic si un leading competent si integru caracterizeaza un bun terapeut si fac posibile toate 
formele de procese evolutive. 
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devina din nou el insusi §i astfel sa se insanato^easca 7 . Dragostea 
este forta cea mai mare - si singura care nu poate fi exploatata. 
Cine se gaseste in rezonanta cu un altul sufera si el daca-1 raneste 
pe acesta. Pentru a ne mai intoarce la misterul pe care 1-am amintit 
- inainte ca cineva sa-§i poata deschide cu totul inima pentru altii, 
trebuie sa fie in armonie cu sine insu§i, deci trebuie sa invete sa-§i 
accepte „eul" 9 sa-1 dezvolte si sa-1 foloseasca rational. In ezoterism, 
aceasta atitudine profesionala devine limpede prin faptul ca ? 
asa-numita chakra a plexului solar 8 — care se gaseste in ierarhia 
centrilor energetici sub chakra inimii - este un centru important 
al identitatii, al despartirii de (alte parti ale) creatiei. Faptul ca 
dragostea adevarata pentru un altul nu este posibila decat atunci 
cand este legata de o ancorare puternica in propria personalitate §i 
in capacitatea ei de a crea in conforrnitate cu propriile necesitati, 
nu este decat o contradictie aparenta. Imagineaza-ti ca, ajutat 
de cunostintele tale, trebuie sa-1 ajuti pe un altul sa se vindece, 
rezonezi impreuna cu el, te une§ti total cu el - si esti el! Daca acuni 
nu mai poti face tot ceea ce puteai face cand (mai) erai numai tu, 
doi oameni au o problema. 

17. Cu cat te consideri mai responsabil fata de tot ceea ce te 
prive^te, cu atat devii mai liber. 

Fiecare individ care se considera o victima a imprejurarilor, 
o persoana lipsita de putere, va avea putine posibilitati sa 
capete ceea ce are nevoie pentru a fi fericit. El este dependent 
de bunavointa „altora", mai puternici decat el. Daca te decizi sa 
fie asa, politicienii, parintii, copiii, societatea, industria, Karma, 
Karma negativa, toate pot decide in ce te prive§te §i tu e§ti total 
dependent fata de aceste forte. Caci daca te-ai decis sa nu ai putere, 
creezi un vid de putere. Natura se straduieste sa umple orice vid 

7 Idem, 

8 Cuvantul ,.chakra :: viae din stravechea limba indiana sanscrita si tradus, inseamna 
disc sau roata. Oamenii iluminati vad acesti centrii energetici ale substantei subfile, care 
reprezinta si organizeaza diferitele domenii ale existentei umane, ca discuri luminoase care se 
rotesc. Mai multe despre aceasta ai sa gasesti in capitolul referitor la ,,F.E.S.T. - strategia de 
dezvoltare a substantei subtile". 



31 



pe cat se poate de repede. Deci nu este vina „altora" daca renunti 
sa fii responsabil pentru viata ta. Desigur ca, intr-un anumit fel, 
este comod sa fii sclav. Dar vrei oare cu adevarat acest lucru? 
Daca nu, decide pentru tine, pentru individualitatea si libertatea 
ta! Recapata-ti puterea si incepe prin a-{i lua viata in propriile 
maini. Nu cunosc pe nimeni care sa fi facut acest lucru si care sa 
nu fi devenit, foarte curand, vizibil mai multumit decat in trecut, 
in perioada in care nu era responsabil.' Ta esti maestra/maestrul 
propriei tale vieti. Numai eel care preia si foloseste darul libertatii 
de decizie personala pe care i 1-a dat forta creatiei poate colabora 
cu Dumnezeu si-si poate accelera dezvoltarea vietii in sens 
spiritual. Ceilalti se scuza afirmand ca, fiind lipsiti de putere, nu 
sunt raspunzatori de nimic. 

18. Ai succes cu adevarat, atunci cand esti fericit §i cand 
raspande§ti fericire. 

Oricat de plin ar fi contul tau bancar, oricat de luxos ti-ar fi 
stilul de viata si oricati pereti ar umple diplomele de specializare 
pe care le-ai obtinut - daca nu esti multumit cu ceea ce ai, viata 
ta este un esec. Chiar daca tu te simti bine, dar nu folosesti 
preaplinul tau pentru a-i ajuta si pe altii sa-si gaseasca menirea, 
daca nu-i ajuti sa-si indeplineasca propriile dorinte de a fi fericiti, 
viata ta poate fi considerata un esec. In acest caz, nu contribui 
la dezvoltarea mediului tau si, prin aceasta, nici la dezvoltarea 
creatiei. Cine sprijina creatia, acela este sprijinit de creatie - daca 
accepta acest lucru 9 . 

19. Daca vrei sa rezolvi conflicte, cauta obiectivele majore 
comune ale partilor aflate in conflict si ajuta-Ie sa le 
urmareasca impreuna, sprijinindu-se una pe cealalta. 

Confiictele dintre diferiti oameni sau chiar cele din interiorul 
unui individ apar fiindca fiecare din partile implicate in conflict 
are necesitati personale foarte importante si se pare ca nu exista 

9 Informatii pe aceasta tenia gase^ti in „Tao ai banilor", apamta la Editura Mix in 2007. 
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posibilitatea ca toti sa §i le poata satisface in acela^i timp §i ca, prin 
pretentiile pe care le au, necesitatile partilor se exclud reciproc. 
Daca se incearca, a§a cum, din pacate, se mai obi§nuieste inca, 
sa se impuna un obiectiv in ciuda rezistentei celor implicati, nu 
numai ca se deplaseaza conflictul in spatiu §i in timp, dar nici nu se 
rezolva. Oricine este invins (neimplinindu-^i nevoile) nu a^teapta 
decat momentul in care el va fi eel care „ia caimacul". Bineinteles 
ca, in momentul in care altora le este refuzata satisfacerea nevoilor, 
§i ace§tia vor incerca, la randul lor sa faca acelasi lucru... Este un 
cere vicios pe care fiecare dintre noi il poate constata zilnic, la §tiri. 

Exista totusi o modalitate de rezolvare integrala, experimentata 
atat in domeniul social cat §i in domeniul individual. In acest 
cadru, se cauta obiectivul comun, care contine toate obiectivele 
diferitelor parti - in NLP este numit ^Metaobiectivul" - care va fi 
urmarit cu forte comune. In acest fel, nimeni nu pierde §i nu exista 
deplasarea conflictului. Acest mod de depa^ire a conflictelor mai 
este desemnat §i ca metoda ca§tig/ca^tig, fiindca, in cadrul ei, nu 
pierde nimeni. 

De exemplu, unii oameni care au probleme cu suprapondera- 
bilitatea, vor sa slabeasca §i se iupta cu kilogramele in plus pe 
care le au. Bineinteles ca aceasta nu functioneaza decat facand 
sacrificii si, de cele mai multe ori, numai pe termen scurt. De ce? 
Latura personalitatii responsabila de supraponderabilitate ar vrea 
sa atinga ceva deosebit de important, de exemplu, o descarcare 
de stres pe termen scurt, pentru ca sistemul nervos sa nu mai 
fie suprasolicitat. Latura responsabila cu dorinta de a slabi vrea 
poate §i ea, sa evite o criza, care poate aparea pe termen lung, 
datorita schimbarii aspectului exterior, suprasolicitarii sistemului 
circulator §i a organelor interne. La o privire mai atenta, ambele 
vor sa realizeze ceva bun. Daca, de exemplu, prin intermediul unei 
metode NLP, cele doua laturi ale personalitatii sunt deteiminate 
sa dialogheze, va disparea o parte a stresului, fiindca ambele vor 
invata sa inteleaga bunele intentii ale celuilalt. Daca reu^esc sa se 
accepte fundamental reciproc, inclusiv in legitimitatea dorintelor 
lor diferite, procesul poate continua. Prin intermediul unei tehnici 
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NLP, care este denumita „Negociere framing", eventual in prezenta 
unui ajutor, ambele pot cauta o rezolvare realista comuna, care sa 
satisfaca toate intentiile. 

20. Vindecarea §i dezvoltarea sunt doua aspecte care se refera 
la acela§i proces. 

Daca esti bolnav sau nefericit, asta inseamna ca esti oarecum 
agatat de anumite dificultati, care-ti depa§esc capacitafile de rezolvare 
a problemelor vietii dobandite pana acum. Daca vrei sa rezolvi 
aceste probleme, nu exista decat o singura cale sigura §i eflcienta: 
invatarea. 

Sau sa inveti sa inveti si dupa aceea sa inveti. Nu are mare 
importanta. 

Mergand pe aceasta cale, la un moment dat vei descoperi 
marginile prapastiei in care ai cazut atunci cand erai inca mic. 
Acum poti ie^i de acolo si-ti poti continua drumul fara griji. 

Fii insa sigur ca vor mai aparea §i alte capcane! A fl atent si 
a privi inainte, sigur pe cuno^tintele tale, este o arta. Nu a privi in 
urma, nu a privi acolo unde stai in acest moment, nu a privi prea 
mult inainte, ci a privi catre acolo unde vrei sa faci pasul urmator. 
Daca §i acolo vei mai gasi ? inca o data, o groapa, a§eaza-te pe 
marginea ei, apreciaz-o, invata cat mai multe despre ea din pozitia 
sigura in care te afli §i incearca sa cre^ti. Dupa aceea vei putea sa-ti 
continui drumul in siguranta - pana la urmatoarea capcana. Dar 
acum cuno^ti jocul §i poate ca-ti §i place sa-1 joci. 

21. Orice om este format din mai multe sfere functionale 
(personality partiale). Cu cat se iau in considerare mai multe 
dintre acestea, in cadrul procesului de structurare a vietii, cu atat 
individul va fi mai puternic, mai flexibil, mai sanatos §i mai fericit. 

Pe parcursul vietii dezvoltam un numar imens de „speciali^ti" 
care, in marea lor majoritate, activeaza in incon§tient. Unul pentru 
a putea relationa cu anumiti oameni diflciii; unul pentru a dansa 
tango; unui pentru mersul pe schiuri, unul pentru a putea fi tandri 
etc. Unii dintre ei nu sunt apreciati conform calitatilor pe care le au 
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§i vegeteaza la periferia personalitatii ca genii neintelese §i de multe 
ori nedorite. Daca relationezi consent §i amabil cu tine insuti §i 
cu calitatile tale, cu timpul, aceste genii subterane vor aparea din 
nou §i impreuna cu cuno^tintele speciale pe care le au, iti vor u§ura 
viata. Pentru a te edifica, cite^te §i capitolul referitor la „F.E.S.T. 
- strategia de dezvoltare a substantei subtile". 

22. Cine invata, invata §i pe altii, traie§te. 

A invata si a-i invata §i pe altii sunt doua actiuni ce se 
deosebesc numai prin faptui ca o anumita atitudine profesionala, 
importanta pentru cei implicati, este perceputa §i traita dintr-o 
perspective diferita. Pentru experientele sale, profesorul are nevoie 
de elevi, in aceeasi masura in care §i acestia au nevoie de el pentru 
a-§i putea trai experientele lor. Este un dram comun pe care se 
poate circula eel mai bine atunci cand nu este pierduta din vedere 
comunitatea §i relatiile ce apar cand o privim din cele mai diverse 
perspective. 

In esenta sa, viata este sinonima cu a invata §i a-i invata pe altii. 
De aceea ne aflam aici, in aceasta lume. Prin aceasta evoluam §i ne 
aducem contributia. atunci cand dorim s-o facem, la dezvoltarea 
intregii creatii. Cel care crede ca nu mai trebuie sa invete nimic, s-a 
decis, in fond, pentru moarte, pentru despartirea de aceasta lume. 
El nu-si mai dore^te sa creasca §i ceea ce nu mai create, moare. 
Acest lucru poate n observat zilnic in natura. Cine nu dore§te sa 
invete, nu se va implica prin cuno^tintele sale, prin experienta sa 
de viata §i prin angajamentul sau in dezvoltarea intregului sistem 
al creatiei. Deci, nu-i pasa de sistem. Caci ceea ce nu da fructe, 
nu ajuta la hranirea altora §i nu ajuta nici la mentinerea propriei 
vieti prin inmultire. §i cine nu stimuleaza cre^terea, cu toate ca ar 
putea s-o faca, este convins, intr-o oarecare masura, ca mentinerea 
sistemului este neimportanta. Caci daca ar fi fost important pentru 
el, s-ar fi preocupat de aceasta... 

La randul sau, sistemul in ansamblu, reprezinta §i el acest 
plan al creatiei. Cine nu vrea sa aiba incredere in el insu§i, s-a decis, 
indiferent de motivatie, sa piece. Este posibil ca, pur §i simplu, sa 
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aiba nevoie de putina liniste inainte de a se amnca din nou. pe 
deplin motivat, in acest tumult. Acest lucru poate face parte din 
compensarea naturala a contrariilor. Indiferent de decizia pe care o 
vei iua, frebuie sa fii sigur ca ceea ce vrei rezulta din consecventa 
si atunci te vei irnpiica in sustinerea hotararii pe care ai luat-o. Tu 
msuti esti maestra/maestrul care-ti structureaza viafa. 

23. Daca o fiinta isi foloseste intr-un sistem viu puterea, avand 
in vedere cele trei reguli de baza ale principiiior spirituale: 
„dezvoitarea constiintei", „stimularea capacitatii de a iubi" 

§i „intarirea responsabilitatii", aceasta fiinta va stimula, 
prin dezvoltarea sa, dezvoltarea spirituala a intregului sistem. 

Despre faptul ca omul are cele mai multe posibilitati de 
alegere a atitudinilor sale §i este, prin aceasta, eel mai capabil 
sa-§i structureze viata si mediul in mod rational, am mai discutat 
si anterior. Si totusi, este oare spirituala orice forma de folosire 
a puterii care rezulta din aceste capacitati? Dupa parerea mea 
este spirituala numai atunci cand este folosita tinand cont de 
cele trei principii spirituale: „dragoste" ; „responsabilitate" si 
„con§tientizare". Daca folosirea puterii stimuleaza, in fiecare caz, 
aceste trei calitati, in jurul purtatorului originar al acesteia, va 
aparea un mediu uman care, prin stimularea pe care o va percepe, 
i§i va dezvolta si folosi in sens spiritual propriile capacitati. 

Daca detii putere si nu doresti sa preiei singur, in mod stupid, 
intreaga povara a sistemului pe umerii tai, foloseste-o pentru a-i 
stimula in sensul celor trei principii spirituale pe oamenii din jurul 
tau care sunt dornici sa creasca, pana cand acestia vor fi capabili sa 
„mearga singuri". in acelasi timp, acest lucru va stimula stabilitatea 
si eficienta sistemului in ansamblu. 

24. Boala inseamna separare 

- vindecarea inseamna refacerea unitatii. 

Conform legilor ezoterice enuntate de Hermes Trismegistos, 
un mare invatat al antichitatii, „ceea ce este inauntru este §i in 
afara" si „ceea ce este sus, este si jos". In concluzie, in fiecare om se 
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regaseste intreaga creatie. §i in creatie se regasesc toate partile unui 
om. Un indiciu referitor la faptul ca aceste afirmatii sunt adevarate 
a fost gasit de stiinta, care a constatat ca fiecare celula a corpului 
uman, fie ea cat de mica, contine informatia modului in care a fost 
construit omul in ansamblu. Lumea este o uria§a holograma. 

Daca ceva a fost respins in iumea exterioara, un ecou al 
acestei despartiri va aparea si in corp. Cu cat este mai mare 
respingerea, ura, scarba sau invidia, cu atat este mai mare §i efectul 
rezultant, despartirea de o parte a propriului eu. Bineinteles ca 
tot ceea ce este respins se sperie si lupta pentru supravietuire 
§i recunoa§lere. Separarile, la nivelul trupului, se manifesta prin 
cramponare, incordare. Acestea au ca efect automat o diminuare 
a alimentarii sanguine, deci si a celei cu substante nutritive. De 
asemenea, are loc o diminuare a eliminarii toxinelor §i otravurilor. 
Cine nu mai dore§te sa treaca prin viata, este posibil sa sufere de 
perturbari ale circulatiei sanguine a membrelor inferioare. Cine 
nu mai doreste sa-si poarte povara va suferi de o cramponare a 
musculaturii umerilor. 

In acest fel 5 separarea favorizeaza orice forma de imbolnavire. 
Premisele oricarei forme de vindecare integrala se gasesc in acceptarea 
plina de iubire a elementelor separate. Cel in cauza va invata sa 
reconstituie unitatea si, prin procesul renuntarii constiente la separare, 
va evoiua inspre o treapta superioara a capacitatii de a iubi. 

Poate de aceea §amanii, marii vindecatori ai popoarelor 
primitive, au fost initiati in obtinerea capacitatilor lor terapeutice 
prin depasirea unei imbolnaviri grave. Am vazut cum au evoluat 
multe personalitati puternice §i capabile de iubire dupa vindecarea 
completa a unor boli grave, sau dupa depasirea, printr-o orientare 
spirituala, a unor crize existentiale majore. Ai avut §i tu asemenea 
experience? 

Omul care a reusit sa inteleaga aceste legaturi, poate actiona 
preventiv. Daca esti sanatos §i te descurci bine in acest moment cu 
propria viata fii atent daca nu cumva, brusc, ti se prezinta aspecte 
ale lumii pe care le respingi profund, care poate te dezgusta, pe 
care, pur si simplu, le consideri groaznice, inutile, lipsite de sens 
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sau generatoare de anxietate. Daca se intampla asa, invata sa 
construie^ti o unitate cu ele, fara a te pierde, in acelasi timp, pe 
tine insuti. Daca iti reu§e§te 5 vei putea ocoli cu succes §i „crize 
obsesive de dezvoltare" mai grave. 

25. Un om cu o motivatie emotionala mai mare pentru 
o anumita schimbare a modului sau de viata, invata mai 
repede §i mai u§or sa inteleaga acest lucru decat eel cu o 
implicare emotionala mai redusa. 

Din motive practice, nimeni nu schimba lucruri profunde in 
propria sa viata. Aceasta flindca pentru a o putea face va consuma 
extrem de multa energie, iar mobilizarea energiei vitale este o 
problema care tine de sentirnente. Ca o exceptie, in aceasta privinta, 
stiinta moderna are aceeasi opinie cu invataturile stravechi. Cand 
sentimentele devin puternice, subcon^tientul a remarcat ca se 
intampla ceva important. Acum, un lucru nu mai este obiectiv 
important ci devine un interes personal. Subconstientul a hotarat ca 
„De aici pot obtine ceva placut!" Sau, mai este posibil sa constate: 
„Atentie, aici a§ putea pierde ceva placut. M-a§ putea rani!". Ca de 
obicei, in aceste cazuri, pentru a putea tine situatia sub control, se 
mobilizeaza forte emotionale. Daca vrei sa inveti sa cresti, nu uita 
ca pe drumul dezvoltarii sa iei cu tine si fortele tale emotionale. 
Daca le tratezi cu amabilitate, ele te vor conduce in siguranta, pe 
cele mai abrupte carari, atat in susul cat si in josul muntelui! 

Punctul urmator §i ultimul, este extrem de complex §i este 
posibil sa nu fie a§a de usor de inteles. Totu§i, este foarte important 
pentru intelegerea tehnicilor NLP §i te ajuta sa poti lucra tu insuti 
creativ cu ele. Nu pretinde de la tine sa intelegi imediat urmatorul 
punct. Poti folosi atat aceasta carte cat §i NLP-ul si fara el. Totusi, 
cite§te-l §i recite§te-l din cand in cand. Cu timpul, il vei intelege si 
odata cu aceasta vei putea aplica mai bine §i NLP-ul. 
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26. O experienta apreciata ca fiind incheiata, valorizata 10 , 
este inregistrata in memorie ca un model al tuturor 
informatiilor in legatura cu aceasta. 

a) Pe larg, o asemenea structura consta din: 

I. Informatii disparate provenind de la cele cinci canale 
senzoriale: vaz, auz, miros, pipait, gust; 

II. Informatii referitoare la derularea temporala: rapid/lent, cat 
timp, cand, repetitiv sau unic, ritmuri; 

III. Informatii referitoare la spatiu: de unde §i Incotro se mi§ca, 
In ce pozitie fata de individul care percepe, in ce pozitie fata 
de alte persoane/obiecte relationale importante; 

IV. Informatii referitoare la reactiile interne determinate: asociatii, 
deci legaturi reciproce fata de alte modele structurale, ca §i 
importanta fiecarei asociatii in parte; sentimente ordonate 
ierarhic conform modului, intensitatii §i ordinii aparitiei; 

V. Informatii referitoare la reactiile exterioare determinate 
(actiuni) care, In marea lor majoritate, au o determinare ^i 
o orientare inconstienta §i la energia celor patru sentimente 
mentionate mai jos (declansare energetica maxima) sau la 
energia sentimentelor care sunt mobilizate prin legaturi 
asociative ? cu alte modele experimental (declan§are 
energetica mai mica, dependents de forta legaturii 
asociative). In informatiile de la acest punct este continuta, 
deseori, o indicatie referitoare la inchiderea fluxului celor 
patru sentimente mentionate, care are loc in prezenta 
anumitor circumstante. Daca o descarcare a sentimentelor 
directe In mediu, prin intermediul unor activitati corporale, 
este valorizata ca punand in pericol supravietuirea, se vor 
exprima, In orice caz, sentimentele secundare provenite din 
alte structuri experimentale. De exemplu, In locul furiei 
apare frica. Energiile emotionale directe, mobilizate In 

10 In acest context, valorizat inseamna o ierarhizare subiectiva in raport cu importanta 
fundamentala pe care o are experienta pentru supravietuire, pentru anumite domenii 
vitale 5 criterii emotionale si morale care sunt folosite, dintr-un motiv oarecare, in 
aprecierea informafiei. 
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fiecare caz, vor fi prestocate pana cand descarcarea nu mai 
este considerata ca fiind pericuioasa. 
VI. Informatii referitoare la structuri experimentale legate prin 
valorizare subiectiva de marile teme ale vietii, cum ar fi 
supravietuirea, puterea, dragostea etc. 11 

Definesc tot ceea ce este prezentat la punctul (L), ca 
date primare ale experientei. Pentru a putea avea loc o stocare 
ulterioara, aceste date primare trebuie sa provina, in mod egal, 
din toate cele cinci domenii senzoriale. In acest context nu 
este important faptul ca numai unul dintre simturi obtine, prin 
experienta, informatii despre mediu (de exemplu, simtul vazului, 
in cazul citirii unei carti) din moment ce acestea sunt legate 
imediat asociativ cu informatiile memorate de celelalte simturi, 
care apartin unor structuri experimentale adecvate, stocate si 
ele in memorie. Deci, daca se citeste ceva fara ca acest lucru sa 
fie retrait in lumea interioara printr-o legatura asociativa cu alte 
amintiri ale celorlalte simturi, nu vor fi mobilizate nici sentimente 
§i de aceea, nici forta de a misca §i mobiiiza continuturi concrete in 
acest domeniu. In acest caz, subcon^tientul/corpul nu va participa 
nici el la aceste experiente. Urmarea: se oboseste mai u^or, scade 
capacitatea de rememorare a ceior aflate in acest mod, ca si puterea 
de concentrare, flindca atentia, care este condusa de subcon^tient, 
preia informatiile celorlalte patru canale senzoriale, considerate 
ca fiind mai importante §i la care reactioneaza asociativ. In cazul 
in care, ulterior, cu ajutorul acestora se percepe ceva interesant, 
asta inseamna ceva care determina aparitia unor sentimente, cea 
mai mare parte a capacitatii incon^tiente de prelucrare a datelor 
nu mai este libera pentru valorizarea datelor preluate in timpul 
cititului prin intermediul vazului. In lipsa datelor primare, dateie 
secundare, ordonate de la punctele (II.) pana la (VI. ), nu mai 
elaboreaza modele informationale considerate a fi legate de viata 
reala. Pentru incon§tientul orientat senzorial-corporal, ele nu 

11 Mai raulte despre marile teme ale vietii poti gasi m capitolul referitor la F.E.S.T. fn 
reprezentarea chakrelor care organizeaza aceste mari teme ale vietii. 
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sunt importante pentru supravietuire sau pentru satisfacerea unor 
necesitati in lumea reala si de aceea nu pun in mi^care energii 
emotionale care, in ultima instanta, sunt cele ce confera forta 
actiunilor si o valoare superioara datelor stocate in memorie, 
valoare care permite ca acestea sa fie usor de reprodus. 

Desemnez informatiile notate la (II.) si (III.) ca fiind date de 
proces. Cu ajutorul acestora se alcatuiesc modele de actiune prin 
care, procese identice sau asemanatoare pot fi apreciate mai bine 
in viitor. In afara de aceasta, aceste modele observate in mediul 
inconjurator pot fi folosite pentru a-ti orienta in consecinta si 
propriile actiuni. Acesta este binecunoscutui efect al imitatiei, 
care ajuta in procesul de structurare al unor noi obiceiuri si 
care usureaza constientul de necesitatea de a aprecia care vor 
fi urmariie unor actiuni identice sau asemanatoare. Aceasta ii 
permite sa se ocupe de depasirea unor situatii de viata mai putin 
obisnuite, pentru care nu s-au format inca modele reactionale 
automate. De cele mai multe ori, modelele care tin de obisnuinta 
sunt organizate si folosite inconstient. 

Informatiile prezentate la punctul (IV.) le numesc tot date 
energetice primare. Ele ii pun individului la dispozitie forta 
necesara reacfiiior inconstiente. Pot fi. folosite si de catre constient, 
atunci cand ele nu se impotrivesc curentului sentimentelor ci, 
dimpotriva, dau nastere, in mod subtil, la momentul potrivit, unor 
sentimente adecvate prin orientarea atentiei asupra unor perceptii 
corespunzatoare, fara ca, in acelasi timp, sa actioneze impotriva 
programelor de supravietuire inconstiente 12 . In antrenamentul 
mental, aceasta folosire constienta a energiilor sentimentelor este 
numita „automotivatie". Un exemplu, este dansul razboiului folosit 
de multe popoare primitive inaintea unei confruntari agresive. 

Informatiile descrise la punctul (V.) vor mai fi denumite 
si date de rezolvare. Daca energiile puse la dispozitie de 
informatiile de la punctul (IV.) nu sunt descarcate in afara prin 
actiuni adecvate, fiindca acest lucru este considerat periculos 



Vezi si capitolul referitor la ,,Ancore ,! 
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sau nu este posibil datorita altui concurs de imprejurari, cum 
ar fL suprasolicitarea sau incapacitatea de a actiona, ele trebuie 
depozitate temporar in corp. Aceasta nu se poate face decat prin 
aparitia unor tensiuni si ca urmare a unei diminuari a reactivitatii 
in si in jurul domeniilor folosite pentru depozitare. Acest proces 
leaga si aite energii. Sistemele experimentaie, iimitate tendential 
prin structurare, nu mai pot fi folosite pe deplin pentru depasirea 
unor situatii existentiale si pentru rememorare (amintire) (vezi 
situatiile de amnezie partiala in cazul unor traume grave sau in 
cazul unor accidente in timpul carora se intampla prea repede 
prea multe lucruri de mare importanta pentru supravietuire 
pentru ca energiile emotionale declansate sa se poata exprima 
direct si in cantitatea corespunzatoare). Accesul defectuos la 
anumite sisteme experimentaie, aparut prin aceste blocaje si 
descarcarea insuficienta a energiilor emotionale, dau nastere 
la noi tensiuni secundare datorita eforturilor pe care le depune 
sistemul in vederea stimularii posibilitatilor care lipsesc si a 
ocolirii stimulilor care ar putea declansa energiile emotionale 
blocate sau, daca acest lucru nu este posibil, reprima perceptiile 
acestora. Fiindca energia tensiunii secundare este mai usor de 
descarcat, dar se acumuleaza din nou datorita modelelor care ii 
stau la baza, este posibil sa se ajunga, in mod repetat, la izbucniri 
emotionale sau la simptome psihosomatice care sunt apreciate 
ca flind despovaratoare dar, in realitate, neindeplinind acest 
rol decat in mod aparent, fiindca blocajele care stau la baza 
lor se pastreaza. Bineinteles ca subconstientul depune eforturi 
sa rezolve aceste probleme structurale si de aceea incearca, in 
permanenta, sa ramana in contact cu temele vitale si cu situatiile 
de viata legate de acestea, pentru ca, in functie de imprejurari, 
sa capete totu§i o sansa sa descarce energiile blocate in activitati 
considerate sigure, dizolvand astfel blocajul. Cu cat energiile 
emotionale sunt considerate mai periculoase pentru supravietuire, 
cu atat este mai necesar ca inconstientul sa fie mai convins de 
faptul ca imprejurarile de mediu necesare descarcarii acestora 
sunt mai sigure. Este normal. Aceste reactii au fost blocate fiindca 
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inconstientul a apreciat ca ele vor determina mediul sa reactioneze 
intr-un mod care ar fi pus in pericol supravietuirea individului. 
Acum, pentru a dizolva blocajul, pe de o parte, trebuie create 
situatii asemanatoare care, in acelasi timp, nu trebuie sa poata fi 
apreciate ca punand in pericol supravietuirea. De aceea, anumiti 
oameni atrag tot timpul acelasi tip de dificultati - indiferent unde 
ajung si cu cine sunt impreuna. 

Exempiu : Cand ai fost indragostit cu adevarat pentru prima 
oara, cu siguranta ca aveai o meiodie preferata care era si cea a 
partenerului tau. Daca, la mult timp dupa sfarsitul acestei relatii 
auzi aceasta meiodie, te gandesti cu siguranta la omul de care ai 
fost odata asa de strans legat si cu care ai fost asa de fericit. Aceste 
amintiri au fost depozitate impreuna si de aceea vor fi si reamintite 
impreuna. Daca fostul tau partener te-a ranit profund si daca, din 
intamplare, vei auzi din nou melodia „voastra", te vei intrista sau te 
vei indispune, cu toate ca inainte, cand mai erai inca fericit alaturi 
de acel om, aceasi meiodie te binedispunea. Fiindca valorizarea 
interna a unei informatii partiale a modelului experimental s-a 
schimbat, aceasta schimbare a afectat intregul model si schimbarea 
s-a transmis in toate domeniile care-i apartin. 

Aceste mecanisme actionale pot fi folosite si pentru a nu fi 
nevoit sa suferi in permanenta in prezent datorita unor anumite 
amintiri. De exemplu, ar fi frumos sa poti savura muzica de calitate 
fara sa fii nevoit s-o asociezi cu anumite evenimente dureroase 
din trecut. In realitate, aceste lucruri nu sunt legate intre ele. In 
afara de aceasta, o asemenea disociere poate determina creerea 
unei stari interioare placute in aproape orice situatie. Pentru a 
inteiege mai bine, compara cu descrierea asa numitei „Stari de 
excelenta" din capitolul referitor la „Ancore". 

Totu^i, acest punct mai ofera si alte posibilitati, mult mai 
largi. Daca ai sa combini legile descrise aici cu faptul ca „starile de 
relaxare" 13 ne leaga mai strans de domeniul alfa prin diferite parti 
ale personalitatii noastre, facand posibila influentarea, efectele 



Vezi ex-cursul de la sfarsitul capitolului 2. 
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terapeutice §i pedagogice ale antrenamentului autogen, ale 
hipnozei §i ale diferitelor tehnici NLP, toate aceste lucruri devin 
mai usor explicabile. Cu cat destinderea devine mai profunda, de 
exemplu cand undele theta sunt predominante, devine posibila o 
legatura mai stransa (contact, control) cu alte domenii ale creatiei. 
La randul sau, acest lucru creeaza premisa schimbarii, in anumite 
conditii §i a altor fiinte, grupuri sau obiecte cu care, eel profund 
relaxat, se gase§te in rezonanta. Astfel devine inteligibil efectul 
magiei, al ritualurilor §amanice §i a multor alte forme de folosire 
a energiei, dar §i fundalul functional al oracolelor. In cazul in care 
il transpui in practica, acest tip de intelegere poate avea pentru 
tine urmari extrem de importante. 

b) Schimbarea calitatii informatiilor partiale din cadrul unui 
sistem experimental modiflca tendential calitatea tuturor 
celorlalte informatii partiale - listate de la punctul (I.) pana 
la punctul (IV.) - legate de acesta, fiindca se formeaza alte 
legaturi asociative in toate domeniile partiale referitoare la 
orice alt sistem experimental, sau asociatiile se fac intr-o 
ordine diferita §i prin aceasta i§i schimba §i rangul valoric. 
O schimbare are loc numai in conditiile considerate ca 
fiind satisfacatoare pentru mentinerea supravietuirii §i 
a satisfacerii unor necesitati importante si necesita o 
motivatie emotionala extrem de mare. Aceasta fiindca, 
pentru dizolvarea strucrurii (dezorientare, debusolare) 
§i refacerea acesteia (invatare) trebuie cheltuita o mare 
cantitate de energie. 

c) Un sistem experimental este m conexiune cu alte sisteme 
experimentale prin date procesuale comune. Legatura dintre 
doua sau mai multe modele experimentale este cu atat mai 
slaba, cu cat exista mai putine date procesuale comune §i 
cu atat mai puternica cu cat exista mai multe date care se 
suprapun. §i aceste ordonari sunt intermodificabile. 

d) Reactualizarea unor anumite sisteme experimentale este 
cu atat mai u§oara cu cat este mai mare, in primul rand, 
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valoarea de supravietuire, acordata acestei amintiri §i in al 
doilea rand, cu cat temele subordonate acestei reactualizari 
se suprapun cu centrul de greutate al focalizarii temelor 
actual e aflate in atentia inconstientului. Totu§i, decisiva 
este valoarea de supravietuire. 

e) Daca inconstientui ajunge la concluzia ca ratiunea nu 
accepta total aceasta valoare de supravietuire, sau nici 
macar nu o tolereaza, modelui experimental incheiat, 
(valorizat tendential astfel) nu va putea fi reactualizat 
consent decat cu mare greutate §i in cazurile extreme. 

f) Reactiile sale interne §i externe, declan^ate de amintirea 
acestui model §i mobilizarea aferenta a energiilor 
emotionale legata de acestea vor fi, de asemenea, ocolite 
de perceptia constienta (de con^tient). 

g) Atattimpcatnupoateflschimbata(valorizarearationalade) 
excluderea, nu poate fi schimbat nici sistemul experimental 
valorizat astfel. Largirea constientizarii necesara acestui 
proces va fi blocata la nivelul programelor de securitate 
subcon^tiente. 

h) Daca se doreste schimbarea intelegerii constiente prin 
intermediulunor experiente senzoriale, subcon^tientultrebuie 
sa ajunga la concluzia ca aceasta accepta neconditionat 
sensid de supravietuire al modelului experimental incheiat si 
ca il va schimba numai atunci cdnd va avea la dispozitie, in 
locul acestuia, un model utilizabil eel putin la fel de valoros, 
cu costuri mai mici, sau eel putin egale. 

A 

In final... 

Poate ca te intrebi cum ai sa poti intelege toate acestea §i 
cum ai sa le poti aplica in viata de zi cu zi. Nu este chiar a§a de 
greu. Cite^te si recite^te permanent acest capitol atunci cand e§ti 
interesat si angajat emotional. Vei invata repede §i bine. Incearca! 

In timpul lecturii capitolului urmator multe lucruri vor deveni 
mai clare si mai inteligibile. Poate ca ar fi bine sa revii §i sa recite^ti 
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anumite pasaje. Aceasta carte ar trebui sa-ti fie de ajutor un timp 
mai indelungat si de aceea m-am straduit sa introduc in ea cat mai 
multe. Bineinteles ca in aceste conditii §i intelegerea notiunilor 
dureaza mai mult. 
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Capitolul 2 



Limbajul viselor 

Invata sa intelegi limbajul fanteziei §i al viselor 
pentru a-tiprocura noi forte in realitate. 

Orice om viseaza. Noaptea §i de multe ori, §i in timpul 
zilei. De fiecare data cand e§ti cu „gandul in alta parte". §i atunci 
cand, pentru moment, „e§ti scufundat in ganduri". §i atunci cand 
„trebuie sa te gandesti putin" pana sa §tii ce ai vrut sa faci. Reverii 
(vise diurne), casteie din nisip, vise care-ti indeplinesc dorinte, 
amintirea unor momente placute, toate acestea sunt determinate de 
intamplari reale, care te fac sa te scufimzi, pentru un moment, in 
lumea ta interioara 14 . Scriitorii, arti§tii §i alti oameni cu activitati 
creative i§i folosesc capacitatea de a visa pentru a elabora idei utile 
si pentru a aduce in realitate frumusetea §i adevaratele noutati din 
lumea lor interioara. Prin intermediul fantazarii sistematice, bazata 
pe cunostinte de specialitate reale, pot fi sustinute eficient activitati 
multiple cum ar fi relaxarea profunda, autovindecarea §i rezolvarea 
creativa a dificultatilor. Multi vindecatori alternativi care lucreaza 
in domeniul energiei vitale, cum ar fi, de exemplu, §amanii ? i§i 
folosesc consent forta viselor pentru a-§i echilibrara - lor sau 
clientilor lor - dizarmoniile corporale sau spiritual-sufLete^ti. 

Starea in care devin posibile visele, experientele legate de 
lumea interioara §i fantazarile este desemnata ca „transa". Transa 
nu inseamna neaparat pierderea sau diminuarea starii de constienta 
si a autocontrolului, a capacitatii de a percepe realitatea §i de a 
reactiona la aceasta logic in functie de propriiie dorinte. Anumite 
forme ale transei largesc enorm con^tientizarea, percepfiile 
senzoriale, capacitatea de a gandi logic §i autocontrolul. Noi 

14 Acesti determinanti ai amintirilor si ai starilor emotionale mai sunt numip m limbajul 
de specialitate al NLP si „Ancore". Vei afla mai multe in capitolul 8. 
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urmarim acest obiectiv, de exemplu, in multe dintre tehnicile 
yoga, in zen sau in alte forme de meditatie. Daca autocontrolul, 
con^tientizarea si relatia cu realul sunt reduse, aceasta stare este 
desemnata ca „transa hipnotica" sau, pe scurt, „hipnoza". Prin 
intermediul hipnozei folosite profesional pot fi combatute cu succes 
durerile in fata carora au esuat §i cele mai puternice analgezice. 
Bolnavii psihic si indivizii care sufera de afectiuni psihosomatice au 
primit, deseori, un ajutor substantial prin intermediul hipnozei. Totusi, 
aceasta este contraindicata in cazul unei psihoze diagnosticata de catre 
un psihiatru competent. Asta inseamna ca transele de orice natura nu 
au voie sa fie folosite in cazul psihoticilor (in mod exceptional, ele 
pot fi folosite doar de catre medici cu o inalta calificare). 

Deci, prin intermediul viselor, ne putem stimula, multilateral, 
norocul, sanatatea §i succesul. In epoca contemporana a renascut 
interesul general pentru aceste posibilitati deosebit de utile, 
§i astfel se redescopera §i se explica stiintific multe dintre 
constatarile referitoare la puterea terapeutica a viselor. Si cei 
care au dezvoltat NLP-ul au fost deosebit de interesati de aceasta 
minunata utilizare a capacitatilor spirituale in vederea ameliorarii 
evolutiei personalitatii. In acest context, modelul lor a fost 
Milton Erickson, eel mai de succes profesionist contemporan 
in vindecarea prin transa §i hipnoza. Acest terapeut neobi§nuit a 
dezvoltat, printr-o munca de mai multe decenii, un set largit de 
stari de transa, pe care Bandler §i Grinder 1-au sortat §i descris din 
nou intr-o forma accesibila oricui. Ulterior, metodele lui Erickson 
au fost dezvoltate §i ele constituie §i astazi o caracteristica de 
baza a NLP-ului. Modul in care folose^te NLP-ul visele pentru 
rezolvarea unor probleme mai mici sau mai mari va fi explicat, 
detaliat, in cele ce urmeaza. 

Aspectele ascunse ale viselor 

Visele pot avea §i aspecte neplacute. Multi oameni evadeaza 
in lumea lor fantastica pentru a nu fi obligati sa reactioneze si sa se 
implice in provocarile realitatii §i in confruntarile cerute de aceasta, 
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percepute ca fund o povara insuportabila. in cele mai multe dintre 
cazuri, incercarile de evadare au loc in mod incon^tient, neputand 
fi nici controlate din acest motiv. Daca se intampla ceva care li 
readuce pe acesti „visatori" cu picioarele pe pamantul dur al 
realitatii faptice, ei reactioneaza deseori cu u^urinta, prin anxietate 
sau agresivitate, fata de eel care-i „treze§te". De aceea, terapeutii 
care trebuie sa trezeasca un client care nu se mai descurca cu 
cotidianul, cu relatiiie §i cu sarcinile sale, pentru a-i reda perceptia 
si impreuna cu aceasta §i structurarea rationala a prezentului, simt 
deseori aceasta panica si chiar furie §i au invatat, probabil, sa se 
descurce cu aceste rezistente pe drumul care duce spre vindecarea 
celui afectat. 

Atat timp cat oamenii n-au invatat sa faca deosebirea dintre 
vis §i realitate, vor reactiona intotdeauna la evenimentele din 
exterior prin scufundarea inconstienta in filmele lor interioare, in 
proiectiile lor, in fanteziile legate de dorintele lor §i in amintiri. Ei 
confonda fantezia cu realitatea §i de aceea au mai putine §anse sa 
depa^easca cu succes provocarile cotidiene ale vietii, ca §i micile 
sau marile lor conflicte cu situatiile §i semenii. Exista numai un 
singur loc §i un singur moment in care un om are posibilitatea 
sa-§i structureze viata conform propriilor necesitati, savurandu- 
§i in acelasi timp §i norocul - locul este „aici" §i momentul este 
„acum"! Toate celelalte pot creea premise favorabile pentru relatia 
sa rationala cu prezentul, dar, din pacate, acesta nu este prezentul. 
Acest capitol se va ocupa cu tratarea rationala a fortei viselor in 
conditiile luarii in considerare a celor animate pana acum. 

La ce-ti foloseste acest capitol? 

Prin cunoa§terea limbajului viselor §i a efectului pe care-1 
au acestea asupra vietii interioare a individului, poti invata sa 
visezi in a§a fel incat prezentul sa merite sa fie trait. Vei invata 
sa percepi mai repede starile tale hipnotice §i prin aceasta sa 
depasesti eventualele probleme care ar putea aparea. Poti percepe 
§i in cazul altora momental in care acestia pierd contactul cu 
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realitatea si-i poti ajuta sail restabileasca 15 . Cu ajutorul limbajului 
viselor se pot realiza calatorii imaginare frumoase si utile. Daca 
povestile sunt relatate in mod corect, ele pot avea multe efecte 
benefice. §i aceasta este o forma de folosire rationala a limbajului 
viselor pentru a utiliza forta spiritului in structurarea propriei 
vieti. 

Cum pot fi provocate in mod con§tient visele? 

Oamenii pot aduce o multitudine de procedee exterioare in 
lumea propriilor vise §i prin aceasta intra in contact cu lumea lor 
interioara. In limbajul de specialitate acestea sunt desemnate ca 
^Trance induction (inductoare de transd) ". Punctele urmatoare 
sunt menite sa-ti ofere o privire de ansamblu asupra celor mai 
frecventi inductori de transa din viata cotidiana. 

Evitarea frustrarii 

Apare atunci cand iti dore^ti foarte puternic sa eviti perceptia 
realitatii, fiindca aceasta a fost sau este mult prea dureroasa. 

Exemplu: Visele (fanteziile) in legatura cu partenerul ideal, 
fac ca relatiile adevarate, cu indivizi reali dar irnperfecti sa para 
neatractive. Cine se poate compara, in realitate, cu un barbat sau cu 
o femeie ideala? Aceasta strategic este aplicata deseori inconstient, 
fiindca in trecut au existat experiente dureroase legate de parteneriat. 
Pentru a evita alte raniri sufletesti, inconstienrul prefera sa aleaga 
anumiti parteneri inaccesibili, din anumite motive, sau parteneri 
foarte greu abordabili (oameni care locuiesc foarte departe, care, 
din motive profesionale sau personale au foarte putin timp pentru 
relatie, care sunt bolnavi sau care sunt ei insisi impovarati de 
anxietati legate de apropiere) sau fantezia ca trebuie sa astepte 
printul/printesa ideala. in acest mod, probabilitatea construirii unor 
relatii concrete este extrem d,e redusa, calmandu-se §i anxietatea 
legata de apropiere. 

15 in acest context este foarte interesant si capitolul urmator. El completeaza rational 
cunostintele tale despre limbajul viselor prin mijloacele limbajului constientului. 
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Poate ca exemplul urmator iti este cunoscut: un om traie^te 
de pe o zi pe alta, cheltuie§te mai multi bani decat are, nu-§i face 
rezerve, nu-§i ia in serios sarcinile de serviciu si este extrem de 
surprins atunci cand consecintele modului sau de viata il surprind 
la un moment dat int-un mod neplacut De cele mai multe ori, 
aceasta nu este o dovada de prostie, ci una a existentei unei transe. 
Acest om traie§te in confortabilele „casteie din Spania" ale lumii 
sale interioare §i, dintr-un motiv oarecare, evita contactul perceptiv 
cu realitatea pe care o simte ca fiind amenintatoare. De aceea nici 
n-a putut reactiona la ea §i n-a fost capabil sa i§i dea seama de 
urmarile actiunilor sale reale. 

Cautarea senzoriala 

Confuzie datorata unor evenimente care nu se incadreaza in 
imaginea obi^nuita despre lume si cautarea declan§ata de acestea 
in memorie, in vederea gasirii unor modele explicative adecvate, 
experiente comparative ori perceptii, pentru a putea intelege totu^i 
ceva... 

Exemplu: In timpul unui seminar oficial, un §aman face 
o relatare impresionanta referitoare la dirijarea destinului prin 
intermediul unor puteri supranaturale. Impresionat de acest mod cu 
totul nou de a vedea lucrurile, §i poate si nelinistit de concluziile 
care ar fi rezultat in cazul in care relatarea ar fi fost adevarata, iti 
aduni amintiriie pentru a descoperi experiente care sa se incadreze 
in ceea ce ai aflat. Apoi te gandesti daca chiar vrei cu adevarat a§a 
ceva §i ce contra-argumente ar putea fi aduse. Cand acest proces 
s-a incheiat, te intorci din nou din lumea ta interioara §i trebuie 
sa-ti intrebi vecinul ce s-a mai intamplat fiindca, in timpul acestei 
scurte transe, atentia ti-a fost orientata spre tine §i nu spre ceea ce 
s-a intamplat in acel moment in realitate. 

Plictiseala 

Decuplarea partiala sau totala a perceptiei exterioare, datorata 
unor evenimente reale prea monotone, sau considerate a fi neinte- 
resante. 
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Exemplu : Fiecare dintre noi cunoaste reveriile (visele 
diurne) din timpul orelor de scoala, care sunt determinate de iipsa 
entu-ziasmului elevilor pentru tema discutata. Trezirea brutala de 
catre profesor a celui care viseaza si care, de cele mai multe ori, 
este insotita de o intrebare neplacuta de genul: „Vrei sa fii asa de 
bun sa faci un rezumat al celor discutate in uitimele cinci minute?'' 
ca si tacerea penibila care urmeaza, fimdca nu exista amintiri, ne 
spun multe despre profunzimea transei inconstiente in care s-a aflat 
elevul. In timpul unei asemenea stari, cea mai mare parte a atentiei 
este indreptata spre interiorul individului si nu in afara lui, unde se 
predau formule matematice aride. 

Cuvinte „camuflate" 

Cand cineva aude cuvinte al caror sens nu este explicat 
suflcient de catre vorbitor, deci exista un spatiu liber pentru 
interpretari, subconstientul va incerca sa gaseasca in memorie 
ceva care sa faca posibila intelegerea exacta a celor auzite. De 
multe ori se vor gasi mai multe interpretari posibile si atunci mai 
trebuie aleasa dintre acestea una care sa fie considerata ca flind 
satisfacatoare. Cand fiecare dintre cuvintele auzite are sens, trebuie 
a§ezate la locul lor in cadrul frazei, a temei si a celorlalte elemente 
situationale legate de contextul dat, pentru ca individul sa poata 
intelege modul in care trebuie sa ordoneze si sa evalueze cele 
intamplate. 

Exemplu: Daca auzi ca se vorbeste despre un trunchi, este 
important sa stii daca este vorba despre o planta, o floare sau un 
catarg de corabie, fiindca in caz contrar, restul relatarii nu se mai 
asociaza cuvantului. 

In general oamenii sunt extrem de motivati sa gaseasca un 
sens oarecare in experientele pe care le traiesc. Fara o intelegere 
precisa a celor traite, ei se simt amenintati si incep sa se teama. O 
intelegere mai profunda determina aparitia unui model functional 
al realitatii §i large^te capacitatea de perceptie a pericolelor, a 
utilitatii §i a inutilitatii. In afara de aceasta, intr-un anumit cadru, 
devine posibila o privire de ansamblu si, prin intermediul acesteia, 
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un control mai bun asupra evolutiei viitoare a situatiei. Toate 
acestea due la un control al existentei §i, la modul eel mai general, 
la controlul propriei vieti. Deoarece cautarea sensului este extrem 
de importanta, daca nu exista o alta posibilitate, ea va fi efectuata 
de catre subcon^tient cu ocolirea constiintei careia s mai tarziu, ii va 
fi prezentata ca o ,,iluminare" sau ca o ,,recunoa§tere spontana". 

Aceasta tendinta de interpretare incon§tienta a unor cuvinte 
si fraze fara inteles precis, ca §i reorientarea atentiei spre lumea 
interioara (a reamintirii §i a gandirii), este folosita sistematic in 
ealatoriile imaginare, in literatura §i de catre marii povestitori de 
basme, pentru a-i conduce pe oameni in lumea propriilor lor vise. 
In aceste cazuri, pot fi induse formele profunde ale relaxarii, pot 
fi activate fortele de autovindecare pe plan somatic si spiritual/ 
sufletesc si pot fi obtinute mai usor experientele de natura spirituala 
sau con§tientizarea §i obtinerea controlului asupra unor procese 
care, anterior, au fost incon^tiente. In ultima instanta, poate fi 
folosita o figura de stil pentru a putea retrai plastic o poveste. 

Suprasolicitarea 

Daca se incearca prelucrarea rationale simultana a mai mult 
decat sapte informatii plus/minus doua, acest lucru depa§e?te 
capacitatea de prelucrare si filtrare a creierului 16 . Orice alta 
informatie va trece de con§tient, de controlul si de posibilitatile 
sale de reactie, inspre inconstient, unde va fi valorizata si stocata. 
Cu cat un individ isi doreste sa perceapa §i sa prelucreze mai 
multe unitati informationale care depa^esc limita „magica ,, de 
sapte plus/minus doua 17 , cu atat va intra mai des in transa datorita 

15 Daca ; de exemplu, vrei in acela§i timp sa asculti muzica si sa fii atent si ia ceea ce ar 
seranifica textul englezesc al melodiei, sa conduci o masina si sa fii atent la semnalizatoare, 
sa discuti cu pasagerul din dreapta despre anumite teme abstracte, sa fii atent la mimica sa, 
sa te gandesti la ce ai sa mananci maine, ce curaparaturi ar trebui sa faci in acest sens si sa 
te preocupe mental viitorul concediu, vei ajunge foarte repede m transa, deci vei elimina 
anumite perceptii rationale. 

17 Unitatile informationale de sapte plus/minus doua, pot fi formate din informatii disparate 
- un bat de chibrit - sau din mai multe informatii de acelasi tip - zece bete de chibrit puse intr- 
o cutie de chibrituri. Rezumarea de informatii partiale in grape percepute ca unitati, largeste, 
intr-o oarecare masura, capacitatea de prelucrare a informatiei. 



53 



suprasolicitarii acestei functii. Pentru a putea prelucra in liniste 
supraoferta de impresii senzoriale, el isi va retrage constientul din 
lumea stresanta a mediului spre lumea sa interioara, confortabila 
si saraca in stimuli. Daca va fi apeiat intr-un mod corespunzator 
si daca va simti ca este coordonat bine si in conditii de securitate, 
subconstientul sau va reactiona acum la sugestii, fara a mai fl 
supus controlului constientuiui. In limbajui modem, acest mod 
de inducere a transei este desemnat ca „suprastimulare" sau 
„inundare cu stimuli''. 

Exemplu: Daca intr-o anumita ocazie seful tau este deosebit 
de pretentios si te incarca cu mult prea multe sarcini care trebuie 
indeplinite imediat urgent si fara greseala, este posibil ca, in cazul 
in care se depaseste o anumita limita a solicitariior, sa te trezesti 
brusc in lumea viselor diurne (a reveriilor). Pentru moment, te~ai 
decuplat pur si simplu si ti-ai fixat privirea asupra unui punct din 
camera sau asupra ferestrei si te-ai regasit in lumea ta interioara. 

Principiul inundarii senzoriale extreme si a puternicei 
sugestibilizari care rezulta din aceasta - numita in limbajui 
de specialitate „sugestibilitate" - este folosit pentru spalarea 
creierelor de catre temutele regimuri dictatoriale, in combinatie 
cu suprasolicitarea corporala sistematica si lipsirea de somn, 
in vederea reducerii disponibilului de energie. Sarmana victima 
este obligata sa indeplineasca consecutiv, sub o presiune psihica 
extrema, atat de multe sarcini lipsite de sens, pana cand controlul 
constientuiui se prabuseste datorita suprasolicitarii. Dupa aceea 
respectivul este aproape lipsit de vointa §i extrem de u^or 
influentabil. Chiarinprezentaunui ajutor medical sipsihoterapeutic 
calificat, oamenii care au trecut prin asemenea experiente au, de 
multe ori, nevoie de mai multi ani pentru a-si putea reveni in urma 
sechelelor lasate de „spalarea de creier". 

Ispitirea/ Tentatia 

Un om care sufera foarte tare in anumite imprejurari ale vietii, 
sau care isi doreste foarte mult anumite lucruri importante pentru 
el din anumite motive - vezi situatia unui om lacom - se confrunta 
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cu posibilitatea ca, in primul caz, sa evite sau in al doilea caz, sa 
capete ceea ce s-a aflat in centrul atentiei sale §i totodata se trezesc 
sentimente puternice legate de aceste lucruri. Temporal; ele ii pot 
solicita con^tientul atat de mult, incat acesta sa fie suprasolicitat 
In capacitatea sa de prelucrare §i de aceea, a§a cum s-a descris la 
punctul anterior, sa treaca intr-o stare de transa de suprasolicitare 
si sa devina mai u§or influentabil. Un alt motiv pentru o asemenea 
transa poate fi §i acela ca motivatia incon§tienta de a evita sau de 
a capata ceva este a§a de mare incat, temporar, toate functiile de 
control §i filtrare ale con^tientului, care functioneaza de obicei, 
sunt scoase din uz, pentru a nu putea interveni §i perturba actiuni 
considerate de catre incon§tient ca fiind deosebit de importante. 

Exemplu : Din pacate, am constatat de multe ori ca anumiti 
oameni cu experienta §i care, in alte privinte, au o inalta tinuta, 
cad prada unor secte, unor anumite invataturi sau unor anumiti 
.,profesori", care le promit solutii sigure de alinare a suferintelor 
sau ii ademenesc cu puterea, nemurirea psihica §i bogatia. Sunt 
convins ca §i tu ai observat asemenea cazuri in mediul din 
care provii. Incearca sa prive§ti din punctul acesta de vedere 
capacitatea unor oameni ca Hitler, Goebels sau Saddam Hussein 
de a influenta §i de a folosi pentru scopurile lor adulti care, in alte 
privinte, aveau o judecatd maturd. 

Amintirea unor experience cu o mare incarcatura emotionala 

Anumite evenimente exterioare sau un efort de concentrare 
a atentiei pot aduce in constient amintiri de naturi diferite. 
Daca, mental, te transpui in retrairea unor evenimente cu o mare 
incarcatura emotionala, vor reaparea §i sentimentele, starile de 
con§tiinta sau perceptiile corporale legate de acestea 18 . In acest 
caz, o mare importanta o are reamintirea con§tienta a perceptiilor 
celor cinci simturi. Ce anume ai auzit, vazut, gustat, ce ai pipait 
direct legat de aceasta experienta? 

Incearca o data aceasta metoda si transpune-te intr-o situatie 



18 Compara pentru aceasta relatarile mele din capitolul 1 , punctul 26. 
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relaxata dintr-o vacanta trecuta, recheama in con§tient, una cate 
una, toate perceptiile §i adopta o pozitie corporala corespunzatoare. 
Cum te simti acum? 

Dupa aceea rearninte§te-ti exact in acelasi mod de o situatie 
in care ti-a fost frica. Ce simti? 

In final, reaminteste-ti exact momentul in care te-ai indragostit 
pentru prima oara cu adevarat. Cum a fost? Pentru mine eel putin, 
a fost ca si cum as fi mancat un tort cu frisca, deci foarte bine. 
Calatoriile imaginare folosesc aceasta metoda pentru a retrezi 
anumite experiente din lumea interioara, in vederea indeplinirii celor 
mai diferite scopuri. Reclama moderna foloseste acest principiu 
pentru a oferi „consumatorilor" anumite marfuri. Bineinteles ca prin 
aceasta metoda nu poate fi influentat decat cineva care nu stie sa-§i 
foloseasca con^tient perceptiile senzoriale. Tu £tii acum despre ce 
este vorba §i daca dore^ti, poti evita acest lucru. 

Modelele limbajului viselor 

Ce cuvinte, ce constructii lingvistice (fraze) sunt cele care pot 
determina intrarea in starea de transa? In urmatorul paragraf am 
sa-ti dau cateva exemple referitoare la acest subict. 

1 . Toate cuvintele care nu au pentru toti acelasi sens obiectiv si care 
nu sunt definite concret, dinpunctul de vedere al contoutului, de 
catre eel care le foloseste. De exemplu, „fericire". Oricine ar fi 
bucuros sa afle ce e fericirea, dar daca vei intreba zece oameni 
diferiti ce ar trebui sa li se intample in mod real pentru a se simti 
fericiti, vei capata multe raspunsuri diferite. Este posibil ca unul 
sa se simta fericit atunci cand isi tine in brate partenerul pe 
care-1 iube^te; un altul, atunci cand vede o anumita cifra pe 
coloana de credit a contului sau bancar §.a.m.d. 
Deci, cine aude cuvantul „fericire" va intra in lumea sa 
interioara §i, pe baza experientelor, antipatiilor §i simpatiilor 
sale, ii va conferi un anumit continut care sa i-1 faca 



56 



inteligibil. Alte cuvinte de acea§i natura - eu le numesc si 
etichete, fiindca nici din eticheta de pe o conserva inchisa 
nu poti sti cu adevarat daca inauntru se gaseste ceea ce scrie 
pe ea - sunt de exemplu: dragoste - lumina - ezoteric - 
spiritualitate - Dumnezeu - forte - energie - viata - suferinta 

- frumusete - relatie - siguranta (securitate) - ocrotire 

- amenintare - pericol - cre§tere - capacitate - experienta 

- solutie. 

Cu siguranta ca poti completa aceasta lista. In fond, acest 
„vocabular al viselor" poate fi definit prin faptul ca ceea 
ce este denumit printr-un anumit cuvant nu poate fi abordat 
unitar. 

2. Cuvinte referitoare la activitati care nu contin descrierea 
exacta a acestora. De exemplu: a schimba, a iubi, a vindeca, 
a mtelege, a rezolva, a simti, a afla, a invata. §i in acest caz, 
receptorul (eel care asculta), pentru a putea mtelege concret 
si pentru a-i putea raporta la perceptiile sale senzoriale, 
trebuie sa umple, de exemplu, cuvantul „a schimba", cu 
un continue bazat pe experientele, dorintele §i antipatiile 
sale. Intrebari lamuritoare la aceasta tema ar putea fi: Ce 
anume s-a schimbat? In ce mod s-a schimbat? Ce ai vazut, 
auzit, simtit, mirosit sau gustat pentru a putea constata 
schimbarea? 

3. 0 legatura de continut imprecisa. De exemplu „cmeva". 
Cine stie cu exactitate cine este „cineva"? Pentru a afla, 
te poti gandi ce persoane din contextul general ar putea 
fi „cineva". Si pentru aceasta trebuie sa-ti indrepti atentia 
inspre lumea ta interioara. AJte cuvinte de aceea^i natura 
sunt: acesta/aceasta - ceva - aceea - perceptie deosebita - o 
anumita experienta etc. 

4. Omiterea, deci lipsa unor parti de propozitie necesare intelegerii. 
De exemplu: „Cu siguranta ca acum, poate inca incon§tient se 
va trezi in tine o anumita dorinta..." Aici lipseste descrierea 
continutului dorintei. Ce dorinta anume? Alte exemple: 
„Cu siguranta ca si pentru dumneavoastra este important sa 
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crestetL." In ce directie sa creasca? In ce mod? De ce sa fie 
important? 

5. Crearea de legaturi subiective, non-logice intre ceva ce se 
mtampla in ace! moment cu adevarat si un lucru care trebuie 
sa se mtample. De exemplu: „auzi zgomotele din jurul tau 
si te relaxezi tot mai mult". Sau: „In timp ce-ti simfi bataile 
inimii, gandurile tale se linistesc tot mai mult". Sau: „fluxul 
respiratiei tale duce la o reiaxare tot mai cuprinzatoare a 
corpului." 

6. Cuvinte care stimuleaza o dihotomizare sau o autoperceptie. 
De exemplu: ^oate simti acum, constient sau inconstient 
o schimbare a senzatiei tale corporale in partea superioara 
a corpului sau in partea sa inferioara sau in brate si intri, 

din ce in ce mai mult intr-o anumita stare de spirit care te 
poate ajuta sa-ti continui calatoria in imparatia fanteziilor 
tale, astfel meat, acum, percepi tot mai limpede intr-un 
anumit fei si descoperi cum acest lucru iti influenteaza 
corpul, in timp ce poate, /// dai deja seama ca este o experienta 
pe care, posibil, ai mai avut-o odata, asa sau altfel " 

Poti adanci aceasta introducere in limbajul viselor, daca ai sa 
asculti constient, texte ale meiodiilor pop, sloganuri de publicitate 
precum si orice alte „calatorii imaginare" care se gasesc astazi 
pe piata in sute de variante. Mai exista o serie de alte posibilitati 
lingvistice care ii pot determina pe oameni sa-si indrepte atentia 
asupra lumii lor interioare. Despre acestea s-ar putea scrie o carte 
intreaga. Dar, fiindca tu ai cunoscut deja cele mai importante 
principii care sunt folosite in acest scop, in acest moment, in loc 
sa „te indopi cu si mai multa teorie" este mai profitabil sa-ti aplici 
noile cunostinte in practica, largindu-ti in acest fel experienta 
personala. Prin aceasta nu vreau sa spun ca acum trebuie sa incepi 
sa-ti hipnotizezi prietenii nestiutori astfel incat la ora 12 sa strige 
„cucurigu!" sau sa-i determini sa-ti faca curat in locuinta ca niste 
zombi. Slava Domnului, oamenii nu se lasa influentati asa de usor! 
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in afara de aceasta, poti mcepe sa faci muite lucruri folositoare 
pentru tine si pentru oamenii din jurul tau. De exemplu... 

Metaforele - poveftile care pot schimba o viata 

Cuvantul „metafora" desemneaza o comparatie, o descriere 
pictografica. In loc sa se numeasca ceva in mod direct, pentru 
a descrie ceea ce se dore§te, se folose§te o stare de lucruri 
asemanatoare. Unele informatii din aceasta carte sunt poate pentru 
tine tot a§a de noi §i de incitante ca o calatorie intr-o tara exotica. 
De exemplu, ultima fraza este o metafora. Dar ce poti face cu 
ea? Cu ajutorul ei poti sa-1 faci pe un prieten sa inteleaga ceva 
ce inca nu a aflat, folosind pentru descrierea experientei tale, pe 
care nu o cunoaste, ceva asemanator, cunoscut de amdndoi. Dupa 
ce ai petrecut un concediu in Elvetia poate ca ii vei povesti: „§tii, 
peisajul din Elvetia m-a impresionat in mod asemanator cu eel 
din Retezat si mancarea mi-a amintit, deseori, de restaurantul 
trantuzesc de la coltul strazii." Astfel, poate ca el nu intelege exact 
ce ai perceput tu, flindca n-a calatorit inca in aceasta parte a lumii, 
dar prin intermediul comparatiilor pe care le-ai facut §i pe care le 
cunoaste, el capata acces la o experienta straina. Deoarece fiecare 
om are un model oarecum diferit asupra realitatii, deseori, pentru 
a obtine o comunicare lipsita de conflicte, este necesar sa descrii 
ceva ce nu este insemnat pe harta celuilat, printr-o analogic care 
apare pe hartile amandurora. 

„Ce intelegi prin cuvantul „Durnnezeu?" 1-a intrebat capetenia 
indiana pe misionar. „Ceea ce face plantele sa creasca, ceea ce 
a facut sa apara viata, ce a facut lumea asa cum este astazi si a 
avut grija ca merele sa cada pe P am ant atunci cand se desprind din 
copac. Ceea ce ne leaga pe toti §i ne ajuta sa speram, atunci cand 
nu mai gasim nici o ie^ire!" Capetenia a devenit extrem de agitata 
si a exclamat: „Deci tu te referi la Manitu, la Marele Spirit!" 

Legendele §i calatoriile imaginare, dar §i pove^tile spirituale, 
a^a cum sunt multe dintre pildele lui Isus, sunt metafore extrem de 
cuprinzatoare §i de muite ori cu mai muite sensuri, care ar trebui sa-i 
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ajute pe oameni sa dea mai multa consistenta vietii lor cotidiene, sa 
ofere mai multa consolare sau toleranfa si sa-si dezvolte respectul 
fata de ceilalti. Folosind metaforele, problemele si eventualele 
posibilitati de rezolvare scoase in evidenta nu au o legatura logica 
cu realitatea, dar sunt prezentate m cadrui unor rnodele actionaie 
§i valorizatoare care, in esenta, corespund realitatii. astfel incat 
con§tiinta nu le poate elimina prin filtrare, asa cum o face atunci 
cand nu realizeaza existenta unor legaturi. Astfel, mesajele ajung in 
subcon$tient §i fiindca acesta este capabii sa recunoasca mult mai 
bine decat ratiunea constienta asemanarile existente intre modele, 
percepand astfel realitatea §i in structurile identice ale metaforelor, 
el ie poate folosi pe acestea in vederea formarii unor obiceiuri mai 
sanatoase, care trebuie sa le inlocuiasca pe cele vechi, devenite 
daunatoare. Astfel, el este capabii sa foloseasca noi moduri de 
a privi anumite realitati, percepute anterior ca dificultati sau sa 
dezvolte intelegere pentru diversitate si multe alte iucmri bune. 

in principiu, mesajele unei metafore, ca de altfel si alte 
sugestii, sunt respinse de catre subconstient daca determina aparitia 
unor atitudini care contravin telurilor ceior mai importante ale 
structurarii personalitatii umane. In afara de aceasta. individul 
trebuie sa se simta acceptat emotional, respectat §i inteles de catre 
eel care poveste§te metafora. Numai in acest caz, subconstientul se 
deschide pentru a primi mesajul unei „povestiri terapeutice", asa 
cum numesc eu, tot metaforic, metafora. Mai multe despre aceasta 
rezonanta, extrem de importanta, despre puntea dintre inimi, care 
trebuie sa-i lege pe profesori de elevi, poti afla in capitolul referitor 
la „Pacing", „Leading" §i „Raport". 

Trusa de construit metafore - cum poti mesteri 
singur metafore 

Nici nu este a§a de greu §i, sunt sigur, ca ai si folosit aceasta 
arta de mai multe ori, fiindca viata noastra cotidiana este plina 
de comparatii, povestiri, exemple §i transcrieri. Cu trusa de 
construit metafore vreau sa te ajut sa utilizezi in mod con§tient 
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eapacitatile pe care deja le ai §i astfel sa le poti folosi multilateral, 
imbogatindu-le. In fond, daca vei povesti metafore, vei fi iubit de 
eopii. Acestora le plac basmele - ca si multor adulti care inca n-au 
ingropat in ,,cimitirul constrangerilor profesionale" joaca, bucuria 
de a descoperi §i fascinatia fata de lumea viselor. 

Cum poti crea metafore simple 

Urmatoarele metafore simple se raporteaza la situatii de viata 
des intalnite. In functie de intentiile tale, poti lua din aceasta 
rezerva, de exemplu pentru sfaturi despre viata sau calatorii 
fanteziste, dar bineinteles ca le poti folosi §i ca exemple pentru 
unele descrieri creative. Este firesc ca multe dintre ele se pot 
dezvolta in una sau mai multe directii in vederea sublinierii §i 
valorizarii unor continuturi diferite, in functie de reactiile pe 
care dorim sa le declan§am. Mai multe despre arta reinterpretarii 
sistematice vei afla in capitolul despre „Reframing". 

a) A fi indragostit este similar cu scanteia unei brichete. Ea 
arde luminos si se stinge fara urmari in cazul in care nu este 
alimentata cu gazul din rezervor care o poate trans form a 
intr-o flacara mare si fierbinte. 

b) Moartea este ca un fel de concediu prelungit. Te temi sa-ti 
la§i locuinta nesupravegheata, crezi ca este o prostie sa nu-ti 
mai vezi mult timp prietenii, ti-e frica de acea calatorie 
dificila si nu §tii ce te a^teapta in fond in tara straina pe 
care vrei s-o vizitezi pentru prima oara. Dar §tii deja: acela^i 
lucru 1-ai simtit §i inaintea ultimelor concedii, insa totul a 
fost foarte bine. Cand ai revenit, odihnit §i relaxat pentru ca 
ai avut a§a de mult timp pentru tine, ai putut sa te arunci din 
nou, cu bucurie, in tumultul vietii tale cotidiene. 

c) Viata este ceva asemanator cu o vizita in Disneyland. Treci 
de intrare plin de entuziasm §i la inceput trebuie sa-ti faci 
o privire de ansamblu despre toate. Arunci cand §tii ce se 
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intampla, incepe distractia: in res till zilei poti juca cele mai 
trasnite jocuri, poti pierde, castiga. te poti minima de ideile 
iesite din comun ale arhitectului si poti admira organizarea 
perfecta din spatele culiselor. Daca nu abordezi lucmriie prea 
serios si incrancenat, te vei putea amuza copios mipreuna cu 
alti oameni si poate ca-ti vei gasi noi prieteni cu care sa ai 
sau nu relatii si dupa incheierea zilei, Foate ca ai sa gasesti ca 
totul este asa de grozav meat, la inchidere, oamenii de ordine 
vor fi nevoiti sa te impinga efectiv prin poarta de iesire. 
Poate ca te vei si lupta cu ei pentru a te putea distra si mai 
mult in acest pare. Daca insa. in drumul spre casa, observi 
cat esti de obosit, supraexcitat de toate cele intampiate, si 
cat ti-e de dor de putina liniste, te reiaxezi. putin cate pu|in, 
si te bucuri ca, inainte de a te trezi din nou ca sa incepi o 
noua runda, vei avea un somn lung si odihnitor. 

d) Boala este asemanatoare unui nor care se vara in fata 
soarelui; 

e) Sanatatea este asemanatoare curentului de la priza. Cat de 
important este acesta pentru tine, observi abia atunci cand, 
din cauza unei pene de curent, se stinge lumina. 

f) Dragostea este asemanatoare cimentului care uneste 
caramizile unei cladiri. Fara ea, totul se prabuseste fara 
speranta. 

g) Despdrtirea este asemanatoare unui stomac gol. Ce este 
totu§i bine, este faptul ca vei putea simp ceva placut atunci 
cand vei vedea o mancare care-ti place. 

h) Bucuria de a trdi este ca un condiment care face ca mancarea 
sa aiba un gust a§a de bun incat, numai gandindu-te la ea, 
sa-ti lase gura apa. 

i) Relaxarea se aseamana cu un strung care este scos din 
circulatie pentru a putea fi revizuit si reparat temeinic inainte 
ca, datorita suprasolicitarii, sa se strice in timpul procesului 
de productie. Dupa aceea, se poate avea din nou incredere 
in capacitatea lui de a face ce-i comanda strungarul. 
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j) O Jocuinta este asemanatoare cu cuibul unei pasari. Aceasta 
§tie unde se poate odihni in siguranta §i are un loc comod In 
care-si poate depune ouale pentru a le cloci ulterior. 

k) Lenea se aseamana cu o coarda de chitara slabita. Pur si 
simpiu, nu scoate niciun sunet. 

I) Mania de a munci excesiv este ca o coarda de chitara prea 
intinsa pentru un muzician. El crede ca a§a va suna mai bine, 
dar nu stie ca se poate rupe In orice moment. 

m) Ura este ca „acidul sulfuric". Cu timpul, el roade orice vas 
In care este depozitat. 

n) Tristetea este ca o ceata deasa in peisajul vietii tale. Te poti 
regasi abia atunci cand aceasta s-a ridicat. 

o) Frica este ca un avertisment de polei pentru cei care 
participa la trafic. Daca tii seama de el §i circuli prudent, vei 
ajunge in siguranta acolo unde doresti. 

Cum creezi metaforele complexe 

Pasul 1: Noteaza exact starea de lucruri actuala pe care vrei 
s-o schimbi prin metafora. Cine ce face, cand, unde, cu cine, 
In ce mod? 

Exemplu: partenerul tau este incordat ; nervos si epuizat. 

Pasul 2: Noteaza ce stare ai dori sa induci cu ajutorul 
metaforei. Cine ce face, cand, unde, cu cine, in ce mod? 
Exemplu: Partenerul tau sa fie destins, echilibrat si refacut. 

Pasul 3: Gase^te experiente cunoscute pentru aceste 
continuturi sau unele despre care- ^tii ca oamenii pentru 
care elaborezi metaforele le-au facut deja anterior. Nu este 
necesar ca experientele pe care doresti sa le transmiti In 
timpul calatoriei fantastice sa mai fi fost traite In acelasi 
mod si in aceea^i ordine a evenimentelor. Este suiicient 
daca, din mai multe experiente partiaie pe care le ordonezi 
adecvat, poti sa construie§ti o poveste terapeutica. Exemplu: 
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"Nebunul asta spune ca trebuie sa-mi mananc o metafora,!" 
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Aminte§te-ti o zi de munca prelungita, plina de succes. Ai 
realizat tot ce ti-ai dorit. Acum te intorci acasa multurnit; 
inca putin crispat de multitudinea de evenimente §i plin de 
gandurile referitoare la munca, dar cu certitudinea placuta 
ca acasa te vei putea odihni cu adevarat §i te vei putea ocupa 
doar de tine. Dupa ce ai ajuns in locuinta, iti permiti ceva 
placut: un dus relaxant. Te intinzi oftand de placere sub j etui 
placut de apa rlerbinte §i simti cum incordarea dispare incetul 
cu incetul. Muschii se relaxeaza sub inrluenta caldurii care-i 
invaluie. Savurezi faptul ca, treptat, te poti desprinde de ceea 
ce a fost §i te poti dedica total prezentului, care este a§a de 
placut. Sa-ti simti corpul ca este intr-o stare din ce in ce mai 
buna §i sa te bucuri de asta. Este asa de frumos sa te poti 
desprinde de viata de zi cu zi, sa poti avea certitudinea ca 
astazi ai facut tot ce ti-ai propus §i ca acum poti fi in totalitate 
doar al tau. Pentru timpul in care esti liber, gandurile tale 
pot foiosi, fara constrangere, spatiul oferit pentru a se putea 
ocupa din ce in ce mai mult cu lucruri placute. Apa calda 
se scurge de-a lungul bratelor si picioarelor tale §i observi 
cat esti de relaxat. Muschii fesieri se destind din ce in ce 
mai mult si tu nu §tii exact ce parte a corpului tau este mai 
destinsa: burta, torsul sau umerii. iti intorci fata spre jetul 
de apa la o temperatura placuta §i percepi cum acesta iti 
invaluie parul. pielea capului, fata, gatul si ceafa. §i in timp 
ce percepi toate acestea, gandurile iti fog spre un eveniment 
care s-a petrecut in concediu, atunci cand ti s-a intamplat 
sa simti pe piele caidura placuta a soarelui §i cand, complet 
relaxat, te-ai lasat in voia viselor. Tu §tii ca organismul tau 
folose^te asemenea pauze lini^tite pentru a se reface §i pentru 
a-si regenera fortele. Fara ca tu sa fii obligat sa faci ceva 
pentru aceasta, subcon§tientul tau are grija sa capeti toate 
lucrurile de care ai nevoie pentru a-ti completa rezervele. In 
timp ce constientizezi ce bine este sa fii ingrijit in acest fel, 
este posibil sa te cufunzi in ganduri placute si sa simti cum 
este atunci cand iti este din ce in ce mai bine. Poate ca la 
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un moment dat, vei simti dorinta sa te trezesti si sa faci din 
nou un anumit lucru. Atunci vei intelege cat de mult s-au 
relaxat §i s-au odihnit corpul si sufietul tau. Intarit si plin 
de incredere in viitor, forta si optimism fata de ceea ce va 
urma, atentia ta se va indrepta din nou asupra mediului. Si in 
timp ce incepi sa percepi obiectele din jur, respiri adanc de 
cateva ori si te regase^ti din nou, complet in prezent. 

Pasul 4: Povesteste aceasta intr-o atmosfera linistita §i ai grija 
sa elimini factorii perturbatori. Sau transmite metafora sub 
forma unei calatorii fantastice. Pentru a realiza acest lucru, eel 
ce te asculta ar trebui sa se poata culca comod si sa aiba o patura 
cu care sa se inveleasca si o perna pe care sa-si poata sprijini 
capul. Lumina din incapere nu trebuie sa fie prea puternica, dar 
nu trebuie sa fie nici intuneric. Comunica-i flecaruia ce se va 
intampla si care este tenia pe care ai ales-o. Inchiderea ochilor 
in timpul calatoriei fantastice ii poate ajuta pe participanti sa-si 
orienteze atentia asupra lumii lor interioare. O poveste poate fl 
deosebit de atractiva atunci cand eel care povesteste traieste si 
el in lumea fantasmelor sale si se poate transpune, impreuna 
cu ceilalti, in lumea viselor. 

Cum pot fi imbunatatite metaforele 

Incepe prin a aduna experienta cu metafore simple si bazeaza-te 
pe ele atunci cand vrei sa elaborezi povestiri terapeutice mai 
compiexe. Aici se mai gaseste un element din trusa de construit 
metafore care o poate face si mai eflcienta si care ar putea, eventual, 
sa-ti usureze munca. 

Generarea unui nou comportament - o 

modalitate deosebita de folosire a viselor 

GNC-ul este o reproducere - un model, in limbajul NLP - a 
strategiei de invatare a copiilor. Observati cu mare atentie, modul 
ideal de actiune al altor oameni in realitate, in film, in literatura. 
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Acest mod de actiune va fi asociat viselor diurne §i/sau jocului 
simbolic, se vor trage concluziile §i va fi introdus in structurarea 
nropriei vieti. Cum se poate face acest lucru? 

Pasul 1 : Gandeste-te la o situatie in care ti-ai dori sa actionezi 
cu totul altfel. Retraie§te-o ca pe o calatorie fantastica §i 
ca pe un vis diurn, antrenand perceptiile tuturor simturilor. 
Dupa aceea deschide ochii, respira de cateva ori §i schimba- 
ti pozitia corpului 19 . 

Pasul 2: Gaseste un model, un om in viata, o figura din 
literatura sau dintr-un film, care poate actiona a§a cum ti-ai 
dori s-o poti face si tu. Dupa aceea, ca observator, vizioneaza 
pe propriul tau ecran interior situatii asemanatoare in care 
modelul tau actioneaza a§a cum ti-ai dori sa inveti s-o faci §i 
tu. Deschide din nou ochii, fa cativa pa§i §i respira de cateva 
ori adanc. 

Pasul 3: Transpune-te din nou, folosind toate cele cinci 

simturi, intr-un vis diurn §i imagineaza-ti ca faci tot ceea 
ce a facut anterior eroul tau din film, dar in situatia pe care 
dore§ti sa o imbunatate^ti. Daca te vei simti bine, poti trece 
la pasul urmator. Daca nu, alege un alt model, mai potrvit, 
§i parcurge din nou toti pa§ii anteriori, 
Deschide din nou ochii, prive^te in jur, respira profund §i 
schimba-ti pozitia corpului. 

Pasul 4: Intra din nou intr-un vis diurn si imagineaza-ti acum 
ca actionezi in acelasi fel ca modelul pe care ti 1-ai ales, dar 
in situatii din viata ta viitoare. Gandeste-te unde ti-ai dori 
sa actionezi a§a cum ai facut-o la pasul 3 §i gaseste criterii 
de selectie pentm fiecare situatie in parte. Cine trebuie sa 

19 Aceste activitati care urnieaza unei transe au menirea de a te desprinde din punctul de 
■- edere al starii sufletesti de experientele trecute pentru a putea tncepe altele. Compara aceasta 
:u explicatia despre ..Separator' m capitolul despre ,,Ancore". 
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faca ceva, cum si cu cine; vrei sa actionezi in maniera veche 
sau in cea noua? Impregneaza-ti in memorie fiecare situatie 
prin multipla ei retraire imaginara si confera-ti dreptul de a-i 
lasa pe participant sa actioneze de fiecare data putin altfel 
pentru a testa ceea ce poti face acum, pentru a te lamuri. In 
final, incordeaza-ti de cateva ori toti muschii, respira adanc, 
deschide ochii - si bucura-te de momentele in care-|i vei 
putea aplica noile posibilitati. 
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Cute ceva despre: Transit §i stare de veghe 



O scurta descriere a diferitelor start de constienta 
si calitatile lor deosebite 

Activitatea oscilatorie a undelor cerebrale de la 40 
de herzi pana la aproximativ 14 herzi este desemnata ca 
stare beta 20 . Starea de con^tiinta activa este situata in acest 
spectru de frecventa: este vorba de acthme in eel mai larg 
sens al cuvantului. Cele mai importante sisteme de referinta 
sunt timpul si spatiul. Informatiile despre lumea exterioara 
obtinute prin intermediul canalelor senzoriale au o mare 
importanta 21 . La extremitatea superioara a domeniului - in 
jur de 40 Hz - un om se afla intr-o stare de panica, este 
extrem de stresat si foarte departe de a fi capabil sa aprecieze 
„la rece" o anumita situatie. Daca se traie^te mai des, sau un 
timp mai indelungat in zona superioara a starii beta, corpul 
incepe sa aiba probleme datorate suprastresarii. De exemplu, 
astfel se dezvolta cu usurinta starile de epuizare nervoasa, 
iritatiile stomacale (ulcerul), slabirea sistemului imunitar, 
dificultatile digestive, cele ale sistemului circulator, §ocuri 
ca si traume psihice, tulburari ale somnului si alte dizarmonii 
spiritual-emotionale datorate suprasolicitarii sistemului 
nervos. In acest caz, sentimentul de mstrainare este eel mai 
intens. Spiritul se desprinde de material Con§tiinta tine cont 
doar de impulsurile primite din lumea exterioara fiindca se 
simte amenintata de aceasta. §amanii, pe care ii consider ca 
fund practicantii ancestrali ai NLP-lui, descriu aceasta astfel: 
„Sufletul nu se mai simte acasa in lume, in corp §i nici in 
situatiile diverse ale vietii." In vindecarea unor asemenea 

20 1 herz este unitatea de masura pentru numarai de oscilatii pe secunda. 

21 In acest context, lumea exterioara" mseamna tot ceea ce spiritul nu identified 
a fi el insusi. Cu cat frecventa este mai inalta. cu atat corpul participa mai putin la 
obiinerea perceptiilor si cu atat mai putin va fi reflectata propria stare si capacitate 
reactiva. 
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probleme, ei vor apela la „Soul Hunting", asa numita vanare a 
sufletului, pentru a gasi componenta spirituals care s-a retras 
partial sau total din corpul caruia ii apartine si pentru a o ajuta 
sa se uneasca din nou cu acesta. Dupa aceea, vor incerca sa-§i 
convinga clientul sa-§i schimbe viata pentru ca sufletul sa se 
poata bucura in continuare de experience pe care le face in 
lumea materiaia. 

In partea inferioara a acestui domeniu oscilatoriu - 
inspre 14 Hz - se poate trai §i munci relaxat, fara ca spiritul 
§i corpul sa fie afectate. Aici, individul se gaseste intr-o stare 
relativ echilibrata, dar o mare parte din atentia sa mai este inca 
indreptata asupra lumii exterioare. Plasarea in acest domeniu 
oscilatoriu este favorizata de a§teptarile placute si de bucurie 
ca §i de experientele care nu contin elementul lacomie. Inspre 
13 Hz, lumea interioara (deci impresiile corporale, visele si 
altele asemenea) este perceputa ca fiind la fel de importanta 
ca §i ceea ce se intampla in lumea exterioara. Mediul este 
perceput din punct de vedere emotional ca placut si prietenos, 
corpul este apreciat §i se iau in considerare necesitatiie sale. 
Cel care are grija sa traiasca viata de zi cu zi, nu numai in 
exterior, ci si in interior, in limitele acestui interval, devine, 
in principiu, mai dispus la efort, mai creativ, mai fericit si 
mai sanatos. Poate de aceea, in cazul managerilor de top, 
trainingul de relaxare ocupa un loc asa de important in cadrul 
pregatirii lor profesionale. Activitatea de control a energiiior 
subtile devine, incetul cu incetul, posibila abia de la 15 Hz in 
jos. De aceea, cei care invata §i vor sa se ocupe cu activitatea 
energetica trebuie ca, pentru inceput, sa stie sa-si trateze 
armonios anxietatile §i sa-§i accepte corpul cu nevoile §i 
particularitatile sale cu drepturi egale. Aceasta stare nu trebuie 
sa domine intotdeauna, dar trebuie sa fie disponibila pentru 
eel implicat, de fiecare data cand are nevoie de ea. Ea este de 
asemenea necesara pentru a§a numitul „Pacing" (empatizarea 
cu altul) pentru ca, de exemplu, sa se poata transmite anumite 
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cuno^tinte sau sa se poata folosi metodele NLP-ului. Mai 
multe despre asta vei afla in capitolul corespunzator. 

Domeniul oscilator cuprins intre 13 §i 8 Hz este cunoscut 
ca stare alfa. Activitatea principals este gandirea. Este §i 
planul oscilator in care apar perceptiile extrasenzoriale (ESP) 
§i capacitatea de lucru cu energiile subtile. Cu cat frecventa 
fluxurilor din creier se apropie de 8 Hz, cu atat respectivul va 
avea o perceptie temporala mai mica. Sub 13 Hz are loc o 
reiaxare generala a corpului, spirituiui §i sufletului. Inspre 8 
Hz, individul pare adormit, ceea ce inseamna capatrunde a§a de 
mult in lumea sa interioara incat contactul cu lumea exterioara 
§i gandirea logic structurata, necesara pentru mentinerea 
acestuia, capata din ce in ce mai putina energie. In starea alfa 
el se afla deja intr-o usoara transa. De exemplu, trainingul 
autogen, metodele Reiki si Silva-Mind folosesc domeniul 
alfa pentru stimularea sanatatii, a cre§terii personalitatii §i 
pentru obtinerea de experiente spirituale necesare abordarii 
cu succes a problemelor vietii. Din pacate ? deseori apare 
conmzia confoim careia starea alfa si starile caracterizate de 
oscilatii si mai reduse ale frecventei undelor cerebrale exclud 
gandirea si actiunea logica, Aceasta corelatie este valabila 
numai pentru indivizii neantrenati. Maestrii artelor martiale, 
de exemplu, folosesc aceste stari de reiaxare profunda pentru 
a obtine viteza de reactie, for|a si rezistenta incredibile. 
Arti§tii si aiti oameni creativi lucreaza si ei preponderent in 
domeniul alfa. SamaniL maestrii Qi-Gong si yoghinii sunt 
capabili sa aiba contacte cu lumea exterioara prin intermediul 
celor cinci simturi, prin gandire §i actiune logica chiar si in 
domeniile theta §i delta, stari oscilatorii ale undelor cerebrale 
§i mai lente 22 . Mai mult, abia aici se indreapta spre forma lor 
maxima, inteleasa in sensul ei eel mai cuprinzator, in relatia 
cu fortele vindecatoare, capacitatile spirituale si activitatea 
de control a energiilor subtile. 

22 " Nopunea de logic"' este inteleasa aici m sensul eel mai larg a) cuvantului. 
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Cum apar aceste capacitati neobisnuite? Ele apar daca 
un individ a inteles si si-a integral in personalitate ideea ca, in 
esenta, el §i lumea reprezinta unul si acela^i lucru, daca stie ca 
nu poate fi amenintat cu adevarat, fiindca nasterea si moartea 
nu inseamna decat o schimbare de decor $i de recuzita si nu 
finalul real al existentei, daca este constient ca in toate se va 
intalni, de fiecare data, cu sine insusi, pe scurt: daca a ajuns 
aproape de finalul unei realitafi aflate in spatele multor culise 
ale vietii, in con^tiinta sa nu va mai exista nicio deosebire 
intre spiritul §i corpul sau, intre lumea sa interioara si cea 
din afara sa. Nu mai exista deosebiri intre actiune §i reactie, 
gandire §i simtire, miscare §i repaus, 

Daca toate acestea ti se par complicate... de fapt, asa 
§i este. Este imposibil sa descrii prin cuvinte acesta stare de 
con^tiinta fiindca multi oameni nu au sau au putine experiente 
comparative referitoare la aceasta si nu pot ordona confinutul 
descrierii m functie de amintirile lor. Dar, daca vei citi printre 
randuri si vei intelege despre ce este vorba poate ca vei putea 
intelege mai bine anumite evenimente prin care ai trecut. In 
principiu, fiecare om este capabil ca, eel putin temporar, sa 
atinga o stare de unitate relativ cuprinzatoare. Daca aceasta 
stare devine disponibila la comanda mentala ferma, viata 
poate deveni §i ea mult mai placuta. Pe aceasta cale, NLP^ul 
Tti poate acorda un ajutor esential. De exemplu, cite§te cu 
atentie capitolul referitor la „Ancore". 

Domeniul undeior cerebrate de 7 pana la aproximativ 4 
Hz este desemnat ca stare theta. Este planui in care are loc 
somnul - in somnul obi§nuit 7Hz §i in eel profund spre 4 Hz. 
In acest cadru, spiritul §i sufletul se pot regenera substantial. 
Cu cat frecventa activitatii cerebrale scade, cu atat sinele 
personal al individului se indreapta mai mult spre polul 
unitatii. Cu cat rata oscilatorie este mai mare, cu atat eel in 
cauza se afla mai aproape de polul separarii de restul creatiei §i 
prin aceasta §i de forta creatoare. Relaxarea profunda te leaga 
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de univers si de izvorui vietii din care-§i iau puterea toate 
vietuitoarele §i din care au aparut toate. Relaxarea profunda, 
simultana cu constientizarea unitatii, stimuleaza dezvoltarea 
spirituals §i colaborarea responsabila cu forta creativa §i cu 
planurile acesteia, pentru binele individual $i al tuturor celor 
implicati. 

Domeniul de sub 4 Hz pana la 0,5 Hz este desemnat ca 
stare delta, Inspre 4 Hz i§i au sediul anumite faze ale somnului 
profund. Cu cat se coboara mai jos, cu atat starea generala a 
individului devine mai critica. O stare delta profunda, atinsa 
necontrolat, ca o reactie la circumstante exterioare, este 
denumita in termeni medicali coma. Daca oscilatia coboara 
mspre 0,5 Hz ? din punct de vedere medical se vorbe^te despre 
moarte clinica. 

Mae§trii spirituali, care se transpun in domeniul superior 
sau inferior al starii delta §i care sunt capabili sa-§i reia rapid 
activitatea creierului, folosesc aceasta capacitate pentru a 
experimenta cea mai profunda relaxare, Samandhi, unitatea 
cu intreaga creatie. 
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Capitolul 3 



Limbajul constientului - metamodelul 

Cu toate ca limbajul viselor este foarte folositor in multe 
situatii, a§a cum am explicat deja in ultimul capitol, pot aparea 
insa si dificultati atunci cand ; in situatii decisive, visul se confunda 
cu realitatea. De aceea, in acest capitol vom incerca sa discutam 
despre limbajul constientului si vom incerca sa-i intelegem 
posibilitatile si limitele. 

Ce ofera folositor acest capitol 

Cu ajutoral limbajului constientului poti obtine, intr-un mod 
destul de simplu, accesui spre realitatea aflata in spatele valului 
iluziilor, al anxietatilor §i al lacomiei. Prin faptul ca poti trece, 
oricand doresti, de la limbajul viselor la eel al constientului, va 
creste si capacitatea ta de a-i intelege pe altii cu adevarat ca si cea 
de a te face inteles. Cu ajutorul metamodelului, asa cum este numit 
limbajul constientului in jargonul NLP, poti afla unde se gasesc 
cauzele problemeior, de ce sunt nemultumiti oamenii si ce duce la 
vesnicele neintelegeri intre parteneri, prieteni §i colegi de munca. 
§i vei fi capabil sa schimbi toate acestea! Planificarile, descrierea 
obiectivelor, nseie de post - toate devin mai simple si mai practice 
prin folosirea posibilitatilor pe care ie ofera metamodelul. 
Pe scurt, metamodelul poate: 

a) sa reduca informatiile abstracte transmise verbal la experientele 
concrete care se gasesc in spatele acestora; 

b) sa fie de ajutor in procurarea unor informatii importante, 
exacte, in vederea unor activitati viitoare; 

c) sa clarifice semnificatia cuvintelor si sa dea definitii precise; 

d) sa identifice si sa stpjetureze fiexibil imaginile limitate pe 
care un individ le are despre lume si despre sine; 
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e) sa ofere mai multe posibilitati de alegere rationala in 
situatiile decizionale; 

Cum functioneaza limbajul constientului 

In fond, totul este foarte simplu 23 . Intoarce pe dos tot ce ai 
invatat despre limbajul viselor - §i vei avea regulile pe care se 
bazeaza limbajul constientului. In loc sa vorbesti pe cat posibil de 
imprecis, metaforic sau simbolic si sa lasi deschise cat mai multe 
posibilitati de interpretare, defineste exact ceea ce vrei, sau foloseste 
aceasta strategie pentru a afla cu exactitate ce vrea celalalt. 

Urmatoarele intrebari ti-ar putea fi folositoare: 

L cine? (oameni, animale, plante, altele) 

2. ce? (actiuni pe care cei de la punctul 1 le executa sau le vor 
executa) 

3. unde? (locul sau locurile unde au loc actiunile) 

4. cand? (timpul sau perioada in care au avut loc sau au loc 
actiunile actorilor de la punctul 1 ) 

Limbajul constientului trebuie sa ne ajute sa ne raportam la 
realitate. Aceasta raportare o putem face in urma unei analize a 
fiecarui procedeu §i cu toate informatiile necesare aprecierii unei 
stari de lucruri, evitand astfel ca o parte din informatii sa fie luate 
din realitatea exterioara si apoi legate de asociatiile si amintirile din 
lumea interioara, obtinandu-se o prezentare distorsionata a faptelor. 

Un exemplu la aceasta... 

La brutarie, auzi partial discutia dintre alti doi clienti. Este 
vorba despre faptul ca domnul Meier si-a barut sotia. II cunosti din 
vedere pe domnul Meier, care locuie§te peste dram de casa ta si te 
gande^ti: „Da, totdeauna mi s-a parut ca arata putin brutal. De ce 
porcarii sunt capabili barbatii! Bineinteles ca n-are sa-1 condamne 
nimeni. Este limpede. In fond, ar tebui ca cineva sa-i spuna deschis 



...spuse el si tinu o prelegere de doua zile pentru a crea premisele invatarii principiilor. 
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:e parere are despre el!" inainte de a ie§i, mai auzi inca o fraza: 
..Da, era si cazul dupa cate ore de antrenament la tenis a facut. 
Mai devreme sau mai tarziu trebuia sa ajunga §i el un jucator 
acceptabil." 

Este limpede? 

Cele mai mari gre§eli care se pot face in folosirea 
metamodelului §i cum le poti evita 

Exista trei mari capcane la care ar trebui sa fii atent atunci cand 
:olose§ti metamodelul si pe care le poti evita, prin folosirea celor 
patru tipuri de intrebari despre care am discutat mai sus: cine, ce, cand 
si unde. De fiecare data cand auzi un anumit lucru, e§ti obligat sa-ti 
orocuri multe din informatiile necesare, din presupuneri, empatizand 
cu propriile experiente §i asociatii, rationamente, sentimente sau 
altele asemanatoare. Pentru a evita acest proces, se impune ca fiind 
necesara intrebarea: "Ce vrei sa spui cu adevarat?", moment in care 
apare §i eel putin una dintre gre§elile despre care se va discuta in 
cele ce urmeaza. Daca este important sa atingi anumite obiective §i 
nu te multumesti sa visezi frumos, fii atent §i la folosirea limbajului 
in cazul unor cuvinte care tin de „hipnoza" (§i care sunt banalizate 
Diin folosirea excesiva in cadrul comunicarii din diferite cercuri, 
grupuri etc.) cum ar fl; „dragoste", „lumina", „energie", „oscilatie", 
..blocaj", „dezvoltare". 
Cele trei greseli sunt: 

1. Lipsa informatiilor necesare intelegerii unci experiente 
- aceasta problema se poate rezolva intreband - cine, ce, 
cand, unde. 

2. Limitari in modelul universal prin: 

a) generalizari (cuantiflcatori universal!) 

b) posibilitati de alegere limitate 

Pentru rezolvarea acestor probleme se practica dirijarea 
atentiei asupra unor experiente complementare, care 
structureaza harta realitatii intr-o rezolutie mai buna §i la o 
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scara mai mare 24 . Prin aceasta evolueaza §i constientizarea. 
Tot in acest caz «b», este necesara reexaminarea necesitatii 
unei atitudini. Daca in acest cadru „ca si cum", asa cum 
mai este denumit procedeul, se reexamineaza mental o serie 
de alternative actionale care pana in acel moment n-au fost 
luate in considerare, create si disponibilitatea de a incerca 
§i alte cai care, in acest mod, s-au dovedit a fi posibile 
solutii rationale. Multi sportivi de mare performanta, artisti, 
manageri §i politicieni folosesc astazi aceasta tehnica pentru 
aputea face fata sigur si flexibil sarcinilor zilnice. 
3. O capacitate experimentala limitata (formare semantica 
defectuoasa) — aceasta insemnand interpretarea unilaterala 
§i deseori nesistematica a perceptiilor, care impiedica o 
relatie viabila cu realitatea. 

Pentru ca aceasta atitudine rigida sa fie restructurata 
spre a putea deveni una realista si multilaterala, este necesara 
o perspective logica, ajutata prin comparatii cu interpretari 
deviante §i prin examinarea practica a interpretarilor. 

Aceste trei notiuni pot fi explicate si mai amanuntit. Pentru 
intelegerea urmatorului paragraf: punctele „exemple" §i „intrebari 
lamuritoare" se refera la utilizarea limbajului constientului ca 
o posibilitate de-a intelege realitatea diferentiat, deci de a crea 
con^tiinta. Punctul „La ce ar fi folositor in cotidian" se refera 
la situatia in care nu este necesar, ba chiar daunator pentru 
comunicare, daca se incearca prelucrarea anumitor amanunte cu 
ajutorul „intrebarilor lamuritoare" despre care s-a discutat mai sus. 

Lipsa informatiilor 

1. Simpla lipsa a informatiilor 

Exemple: El este eel mai bun. Multe mi-au devenit con§tiente. 
Mi-e frica. 

24 Ca exemplu: de la 1.000 de metri distanta, toti oamenii arata la fel; de la un metru 
distanfa, deosebirile individuale pot fi observate cu usurinta. 
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Intrebdri lamuritoare: De ce anume iti este frica? Ce vezi, 
auzi, simti, mirosi si ce gust ai atunci cand ti-e frica? 
La ce poate fi folositor in viata de zi cu zi: Lipsa informatiilor 
in comuniearea verbala devine problematica numai atunci cand 
informatia care lipseste nu-i este cunoscuta receptorului sau 
cand nici emitatorul nu stie exact ce vrea sa comunice. Daca 
ambii detin anumite informatii, ar fi extrem de complicat, s-ar 
pierde timp si n-ar fi deloc amuzant ca cele cunoscute deja sa 
fie introduse in permanenta in procesul de cornunicare. Deci §i 
o omisiune poate fi cateodata extrem de folositoare. 

2. Lipsa relationarii 

Exemple: N-ar trebui sa se faca asta! Nu este bine! Nimeni 
nu ma place. 

Intrebdri lamuritoare: Cu adevarat nimeni? Ce experience 
concrete te-au facut sa crezi a§a ceva? Ce ar trebui sa se 
intample ca sa stii ca te place cineva? Cine anume nu te place? 
La ce poate fi folositor in viata de zi cu zi: §i in acest 
caz intelegerea poate fi usurata daca informatiile care nu 
sunt introduse in cornunicare sunt cunoscute si disponibile 
constient pentru toti cei care participa la ea. 

3. Cuvinte care desemneaza activitati § i care descriu inexact 
un proces 

Exemple: Prin aceasta, simt multe. Acest lucru m-a impresionat 
profund. Percep multa energie. 

Intrebdri lamuritoare: Ce se intampla cu adevarat in 
domeniul vazului, auzului, pipaitului, gustului si mirosului 
atunci cand percepi aceste energii? 

La ce poate fi folositor in viata de zi cu zi: In prezenta 
unor anumite premise, duce de asemenea la o cornunicare 
cursiva. Despre lucrurile neimportante obiectiv, nu trebuie 
sa se rationeze detaliat. 

4. Procese inghetate; substantive care desemneaza ceva ce 
nu se lasa purtat intr-o roaba (nominalizari). 
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Exemple: Dragostea este foarte importanta pentru mine! 

Am probleme cu ea. Imi doresc o relatie. 

intrebdri lamuritoare; Cu cine ti-ai dori sa ai o relatie? Ce 

iti dore§ti, ca experiente concrete, in aceasta relatie? In ce 

perioada ti-ai dori sa ai acesta relatie? 

La ce poate fi folositor in viata de zi cu zi: Comunicare 

cursiva §i faptul ca despre lucrurile neimportante obiectiv 

nu trebuie sa se rationeze prea mult. 

Limitari in cadrul modelului universal 

1. Generalizari (cuantificatori universali) 

Exemple; Tinererul din ziua de astazi este degenerat. Nu ma 
ajuti niciodata. Oricine stie asta. 

intrebdri lamuritoare: Ai stabilit fara exceptie, din experienta, 
ca pe oricine ai fi intrebat stia acest lucru? Ce oameni de 
ce varste ai cunoscut considerand ca sunt degenerati? Cum 
trebuie sa se comporte acum cineva pe care 1-ai desemna ca 
fiind degenerat? 

La ce poate fi folositor in viata de zi cu zi: Generalizarile ii 
ajuta pe oameni sa faca legatura dintre experiente izolate si 
alte situatii. Daca cineva a invatat ca un bee poate fi facut sa 
se aprinda folosind un mtrerupator, el generalizeaza aceasta 
experienta §i este capabil sa aprinda si sa stinga si alte becuri, 
chiar daca au intrerupatoare diferite. O generalizare utila este 
§i aceea ca, daca ai cunoscut vreodata un animal rapitor, ai 
constatat ca dantura acestuia este o unealta esentiala pentru 
el. In viitor iti poti mari capacitatea de supravietuire fiind 
prudent in relatiile cu animalele care au o dantura puternica. 
Caci, daca au o dantura asemanatoare, este probabil ca o vor 
si folosi in acela§i fel. In afara de aceasta, se poate dovedi 
util sa nu fli nevoit sa gande^ti §i sa vorbesti prea mult despre 
lucruri neesentiale, ceea ce presupune o risipa de energie. 
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2, Necesitate aparenta 

Exemple: Este important sa te imbraci decent. Nu pot inceta 
sa fac acest lucru. Trebuie sa-mi continui casnicia! 
Intrebari lamuritoare: Ce se va intampla in realitate daca 
vei actiona altfel? 

La ce poate fi folositor in viata de zi cu zi: O structura vitala 

rezistenta (morala, etica, valori si norme) creeaza capacitatea 
de orientare a deciziiior, in sensul in care acestea sunt luate 
conform regulilor de grup si in care oamenii din mediu nu se 
opun actiunilor sau persoanei. Daca insa ceilalti sunt mult 
mai flexibili decat se presupune, daca nu exista niciun fel de 
constrangeri reale fata de anumite decizii sau cand c ampul 
social poate fi schimbat profitabil, total sau partial (un nou 
grup de prieteni, un nou loc de munca, o familie liber aleasa 
in locul uneia impuse), nu exista nicio justificare pentru 
aceasta „camasa de forta atitudinala". 

capacitate experimentala limitata/formare 
semantica defectuoasa 

1. Conexiune nerealista intre cauza si efect 

Exemple: Sunt disperat fiindca vrea sa ma paraseasca. 
Atitudinea ta ma enerveaza. 

Intrebari lamuritoare: Ce se petrece cu adevarat in tine 
atunci cand te gandesti la faptul ca te va parasi? Ce anume 
fac ca sa te enervez? 

La ce poate fi folositor in viata de zi cu zi: Introducerea 

unor legaturi cauzale intre lumea interioara si cea exterioara 
in planificarea propriilor activitati. Daca stiu cu adevarat ca 
cineva ma va aduce intr-o stare de stres, printr-o anumita 
atitudine il pot ocoli sau il pot ruga sa renunte la aceasta, 
pana cand am sa fiu si eu capabil sa ma adaptez la ea. 

2. Citirea gandurilor 

Exemple: Face asta numai ca sa ma enerv T eze pe mine! §tie 
exact ce simt eu. Pur si simplu, nu se gandeste la mine. 
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Intrebari lamuritoare: De unde stii ca actioneaza asa ca sa 
te enerveze? Care este perceptia senzoriala care te face sa 
concluzionezi ca el stie ce simti tu? 

La ce poate fi folositor in viata de zi cu zi: Pentru a-i face 
pe altii sa-si explice actiunile sau pentru a-ti procura energia 
emotionala necesara propriilor actiuni. Cateodata aceste 
afirmatii se bazeaza pe experience reale §i sunt adecvate 
cre^terii capacitatii de planificare a actiunilor. In afara de 
aceasta, din informatii real insuflciente pot fi elaborate 
directive actionale care sa duca la rezultate logice. 

3. Aprecieri generalizate 

Exemple: Cine nu gandeste ca mine, greseste! Nu este bine 
sa depinzi de altii. 

Intrebari lamuritoare: Practic, ce nu poate face cineva care 
gandeste altfel decat tine si ai face tu daca ai fi in locul lui? 
Ce efecte practice ar rezulta pentru cineva in cazul in care 
ar gandi altfel decat tine? Le ce situatii concrete te referi §i 
ce efecte concrete are modul tau de a gandi si a actiona in 
aceste situatii? in anumite circumstante, pentru cine nu este 
bine sa depinda de altii? 

La ce poate fi folositor in viata de zi cu zi: Elaborarea de 
valori si norme generale, care sa lege in structuri acceptabile 
activitatile membrilor unui grup, in vederea satisfacerii 
necesitatilor acestora. Un exemplu pentru aceasta sunt 
regulile de circulate. §i acest model comportamental poate 
fi folosit pentru ca, din informatii principial insuflciente, 
sa se deduca directive actionale si apreciative functionale. 
Pentru a putea fi inteles continutul lor, tablourile neclare 
sunt completate in aceasta relationare. 
Fiecare intreprinzator are nevoie de aceste tehnici pentru a 
putea lua decizii pentru care, in practica, nu exista decat 
rareori suficiente informatii care sa le justifice rational. 
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Inca lie obstacol.. 



O alta gre^eala care apare frecvent in cazul folosirii rationale 
a limbajului constientului este inconsecventa. „Nu mai stiu!" 
„Vreau dragoste, nu este de ajuns?!" „Pe asta trebuie s-o inteleaga 
orice om normal!!" si exemplele pot continua. Asa cum ai observat 
citind acest capitol, in cazul in care trebuie rezolvate anumite 
probleme concrete, nu este suficient sa doresti sa comunici doar prin 
intermediul limbajului viselor. Fiecare intelege altceva prin iubire 
si cineva care-si doreste „dragostea" semenilor trebuie sa descrie 
exact ce intelege prin aceasta, — vezi intrebarile de la inceputul 
acestui capitol — in caz contrar, ceiialti se vor simti suprasolicitati. 
Cine nu stie (nu vrea sa stie) ce este, in fond, important pentru el, 
va capata rareori ceea ce-si doreste. Chiar daca acest lucru se va 
gasi foarte aproape de el, el nu va putea recunoaste ceea ce si-a 
dorit. De aceea, nu te multumi niciodata cu raspunsuri supernciale, 
mai ales in situatiile cand, pentru a avea succes, este important sa 
stii exact despre ce este vorba. Explica aceste corelatii oamenilor 
care prefera sa se gaseasca in lumea viselor decat pe Pamant. Roaga- 
i sa citeasca acest capitol si pe eel anterior si discuta cu ei despre 
cele citite. Fa impreuna cu ei exercitiile de la sfarsitul capitolului 
si discuta-le. Intreaba-i daca, procedand a§a cum au facut-o pana 
acum, au fost multumiti cu propria lor viata. Daca nu, ar trebui sa 
incerce ceva nou. Poate metamodelul? ! 

Reactii la cautarea realitatii 

Atunci cand folosesti metamodelul, trebuie sa tii seama 
de faptul ca majoritatea oamenilor 25 nu vor fi foarte dispusi sa 
raspunda la intrebarile tale insistente (vezi mai sus) si, in functie 
de imprejurari, vor reactiona cu iritare la acestea. Limbajul viselor 
este oricum mult mai agreat... 

25 Din nou o generalizare stupida ! 
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Nu transforma folosirea limbajuiui con^tientului intr-o 
ideologie sau chiar in inchizitie. Folose^te-1 atunci cand este necesar 
in cadrul clarificarii tematicii - §i nu in alte imprejurari! - §i fata 
de oamenii care sunt deschisi in fata unor noi perspective. 26 Daca 
este necesar sa pui intrebari precise, lamure§te-l pe eel intervievat 
asupra scopului §i sensului problemei, pentru ca acesta sa nu devina 
rigid, ci sa colaboreze cu tine in descoperirea comorii adevarului. 
In afara de aceasta, in modul de formulare a intrebarilor, se mai pot 
folosi §i asa numitii amelioratori: „Sunt curios ce ti s-a intamplat cu 
adevarat!", „Este grozav, spune-mi mai multe despre asta!", „Prin 
asta intelegi asta sau asta sau ce?", „Amanunte, vreau amanunte!" 
sunt unele dintre modalitatile folosirii metamodelului intr-un mod 
suportabil pentru interlocutor. 

Limbajul con§tientului in propria ta viata 

In final, inca un mic exercitiu care-ti poate schimba viata, daca 
il iei in series. In textul care urmeaza, am enumerat notiuni centrale, 
in jurul carora se misca structurarea vietii multor oameni. Ele isi 
au originea, in general si in particular ~ oare mira asta pe cineva? 
- in limbajul viselor. Pentru inceput, am introdus cateva exemple, 
pentru a-ti mai demonstra inca o data, principiul metamodelului. 
Multe alte realizari sunt, desigur, deopotriva de posibile. Cite§te 
totul in liniste si apoi noteaza in spatele fiecarei notiuni o interpretare 
concreta, corespunzatoare metamodelului si care ti se potrive§te. In 
tot acest timp, fii atent sa eviti cele trei mari gre^eli (vezi mai sus) 
care pot aparea in cazul folosirii limbajuiui con§tientului. Astfel, iti 
vei clarifica repede ce astepti cu adevarat de la viata §i de la semeni 
§i ce se intampla cu adevarat cu tine §i in jurul tau. Cu timpul, vei 
gasi si alte concretizari care sa ti se potriveasca (sa aiba un sens 
pentm tine) si acest lucru nu poate n decat benefic. In acest fel, iti 
creezi mai multe posibilitati de optiune con§tienta. Vei §ti ca daca 
o anumita satisfacere concreta nu este posibila, vei apela la alta pe 

26 Nu ma refer ia modul general, de exemplu nu ma refer la consumatorii unei anumite 
marci de tigari. 
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care s-o poti obtine in acel moment. AstfeL viata ta va deveni mai 
placuta, in ansamblu. Daca in mediul tau se vor gasi indivizi care te 
vor invidia fiindca, brusc, stii ceea ce vrei si reusesti sa obtii acest 
lucru, poti sa le dai si lor cateva indicatii. 

Atentie: Pentm a putea eiabora descrieri mai exacte. foloseste 
§i cunostintele din capitoiul urmator, referitor la submodalitati. 

lubire 

Exemplu: Cineva se simte iubit atunci cand capata pe 
neasteptate un cadou (ce fel de cadou, cat de pretios si impachetat 
in ce mod?), daca la oferirea acestuia cineva il priveste in ochi cu 
gingasie 27 si aude cum celalalt ii spune cu o voce calda 28 : „Asta 
este pentru tine fiindca te iubesc!" In acest timp. trebuie sa fie 
atins tandru pe corp, in eel putin un loc (care anume? Oare este 
indiferent unde?) 29 

Ma simi protejat caml.. 

Exempku Cineva se simte protejat atunci cand este culcat 
intr-o bale cu apa la 38°C, cu un spumant din ace de molid (ce 
aroma anume? Incearca aroma! Cata spuma?) si apa calda ii ajunge 
pana la gat. Usa baii trebuie sa fie inchisa, trebuie sa auda melodia 
„Silent night, holy night..." si in incapere trebuie sa arda eel putin 
o lumanare alba asezata pe un suport (de ce format? ce culoare?) 
de ceramic a ornat cu flori. 

Ma stmt putemic camd... 

ExempIiK Cineva se simte putemic atunci cand simte 
ca masina sa (ce model? cum trebuie sa arate?) reactioneaza la 



27 Ce se mtelege in acest caz prin „gingasie" trebuie sa-i fie demonstrat celui care ar trebui 
sa actioneze asa sau care ar trebui sa inteleaga ceie afirmate! 

28 Ce se mtelege printr-o „voce calda" trebuie sa-i fie demonstrat celui care trebuie sa 
actioneze asa sau care ar trebui sa inteleaga cele afirmate! 

29 Ce inseamna ..tandru" in fiecare caz in parte, trebuie sa-i fie demonstrat intai printr-un 
exemplu de atingere celui care trebuie sa actioneze asa sau care ar trebui sa inteleaga cele 
afirmate I 
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actionarea pedalei de accelerate (cum reactioneaza exact? Descrie 
sau demonstreaza-i practic celui care trebuie sa actioneze a§a sau 
sa inteleaga cele relatate!) mare^te imediat viteza (cat de mult? 
exemplified practic!). in acest timp, din instalatia stereo a ma^inii 
(care trebuie sa fie calitatea sunetului?) trebuie sa se auda o anumita 
muzica (care?) la o anumita intensitate (care?, exemplified!) 

Sunt fericit atunci cand... 
§tiu ca am succes, atunci cand... 
Ma simt satisfacut atunci cand... 
Simt tandrete atunci cand... 

Pentru mine, dezvoltarea con§tiintei se petrece cand... 

Ma tem atunci cand... 

Intru in panica atunci cand... 

Nu ma simt nesigur/a atunci cand... 

Simt forta atunci cand... 

Am incredere atunci cand... 

A create inseamna pentru mine atunci cand... 
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Capitolul 4 



Submodalitatile - limbajul diferentierilor 
subtile 

In acest capitol este vorba despre largirea §i adancirea 
perceptiilor, prin descrierea mai exacta a informatiilor, pe care 
le obtii prin intermedial celor cinci simturi - vaz, auz, pipait, 
miros, gust. Notiunea abstracts de „submodalitate" este folosita 
pentru diferentierile subtile ale perceptiei. Un exemplu: in canalul 
senzorial „auz" percepi o tonaiitate - o posibiia submodalitate a 
acestei perceptii este faptul ca tonalitatea este stridenta. 

Ce-ti poate oferi ntil acest capitol 

Prin adancirea si largirea perceptiei, calitatea vietii tale, 
capacitatea ta de a savura. capacitatea de a observa §i capacitatea 
de a te exprima verbal pot fi stimulate enorm. De la inceputurile 
umanitatii. poe|ii folosesc submodalitatile pentru exprimarea unor 
imagini vii si incitante. „Vant" nu spune mare lucru. „Vantul de 
nord, care urla taios §i rece, scuturand ultimele frunze de pe arbori" 
spune mai multe. Cu cat e^ti mai capabil sa descrii impresiile tale 
senzoriaie, prin diferentierea calitatilor lor, cu atat lumea va deveni 
pentru tine mai diversa si mai interesanta. La inceputul pregatirii 
lor, artistii trebuie sa invete sa-si diferentieze perceptiile. Asta 
fiindca aceasta capacitate este pentru ei un material de lucru. 

In NPL, submodalitatile sunt importante pentru aproape 
toate tehniciie. Asta fiindca. prin modificarea sistematica a fiecarei 
diferentieri subtile, poate fi schimbata valorizarea subiectiva a 
unor intregi domenii ale memoriei sau experientei. De exemplu: de 
la frustrant, la mviorator sau emotional. Submodalitatile perceptiei 
senzoriaie sunt absolut necesare descrierii dorinjelor unui individ. 
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CD ^ 

"Ce-oi ft gasitla ear 



Ele precizeaza un scop §i jaloneaza cu precizie drumul care duce 
spre el. Numai cine poate transmite exact ce-si doreste si ce nu-si 
dore§te, are sansa sa capete ceea ce vrea si sa observe momentui 
in care lucrul respectiv este disponibil pentru el. Daca poti descrie 
fara echivoc gustul fructelor tale preferate, comerciantul de la 
care le cumperi va sti ce sa-ti procure. Daca ii spui, pur si simplu, 
ca-ti doresti niste fragi de buna calitate, este probabil ca el sa nu 
inteleaga exact ce vrei si, cu o oarecare probabilitate, iti va prezenta 
sortimente care-ti plac mai putin. 

Practica submodalitatilor 

Ca sa te poti acomoda in mod practic cu aceste deosebiri 
subtile din cadrul celor cinci mari domenii perceptive, in listele 
care urmeaza am mentionat multe dintre ele. Citeste-le in liniste si 
reexamineaza-ti volumul vocabularului pe care-1 folosesti pentru a 
descrie aceasta lume. Cate mijloace ai la indemana pentru a descrie 
trairile gustative, perceperea aromelor sau a senzatiilor coiporale? 
Cum vei putea sa descrii verbal in viitor, cat, cu ajutorul noilor 
tale cunostinte, ce ai auzit si ai vazut? Incearca! Scrie mici texte. 
La inceput, fara submodalitati. Apoi, repeta aceeasi tenia folosind 
mai multe diferentieri subtile. Lasa ambele versiuni sa-si faca 
efectul asupra ta. Care dintre ele este mai apropiata de viafa reala? 
Care dintre ele determina aparitia mai multor sentimente? Care 
dintre ele se apropie mai mult si de ce situatii din viata ta? Intr-o 
conversatie cu colegii tai de munca, ti-ar placea sa folosesti mai 
multe submodalitati, sau ai prefera forma simpla, mai superficiala, 
si de ce? Cum stau lucrurile in clipele romantice pe care le petreci 
cu partenerul tau? Ce se intampla cand dai indicatii profesionale 
aitora? In acest caz, de ce ar fi mai bine sa se dea indicatii pe cat se 
poate de precise? 

Foloseste exemplele din listele urmatoare si pentru exercitiile 
de la sfarsitul capitolului 3, referitor la metamodel - iimbajul 
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constientului. Prin aceasta, munca iti va fi vizibil usurata. Si in 
cele ce urmeaza in aceasta carte am sa ma folosesc, permanent, de 
cunostintele referitoare la submodalitati. 



Lista submodalitatilor 

Urmatoarele diferentieri subtile referitoare la perceptiile 
senzoriale sunt, de cele mai multe ori, suficiente pentru 
practica, Ele sunt insa doar o selectie. Simte-te liber sa largesti 
si sa adaptezi in orice moment aceasta lista la nevoile tale. Cu 
cat o vei face mai des, cu atat munca ta cu submodalitatile va 
fi mai buna si mai plina de succes. Ordinea folosita in lista 
este aleatorie si nu a fost aleasa in functie de importanta. 



VazuS 

Marimea (mic, mare, marime iesita din comun - un 
soarece de marimea unui cal - sau mic - un cal de marimea 
unui soarece) 

Luminozitate (luminos, intunecat) 

Culoare (daca da, ce culoare: luminoasa sau mata; 
transparent^ sau opaca; naturala/artirlciala ~ bananele galbene 
sunt naturale, cele vioiete sunt artificiale; culori 
intermediare/culori constante; culori schimbatoare/culori 

constante) 

Negru/alb (exista si gri sau un intermedial* negru - alb?) 

Pozitia obiectelor in spatiu (distanta fata de obser valor 
si dintre obiecte) 
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Contrast fsunt intunecoase/luminoase - diferentele 
sunt mari sau mici? Cum stau lucrurile in ceea ce priveste 
culorile?) 

Claritate (contururile sunt clare sau vagi?) 

Imagine statica sau mobila (diapozitiv sau film?) 

Viteza (natural/mai repede/mai incet) 

Directia miscarii: bidimensionala (in plan) sau 
tridimensionals (spatiala) 

Calitatea suprafetei obiectelor (neteda; aspra; modele 
care?) 

Perspectiva din care se priveste 

Imagine mica/imagine mare 

Cazut/rasucit 

Forma cadrului imaginii 

Inramat/fara rama 

Simetria proportiilor 

Modul in care cade lumina (unde sunt umbrele, unde se 
gasesc zonele cele mai bine luminate? 

Granulatie fina/granulatie grosiera (descompunere) 

Cel care se priveste se vede in imagine/nu este in imagine 
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Auzul 

Inalfimea tonalitatii 

Tipul tonalitatii (major/minor) 

Tempo-ul 

Volumul 

Pozitia sursei sonore in incapere (dreapta, stanga, in 
spate, in fata Jos, sus, apropiata, departata), prim plan/fundal 

Ritmata sau neritmata (daca exista un ritm. care?) 

Sunet/ton continuu sau cu intreruperi? 

Cuvinte, muzica, zgomote sau liniste? 

Durata perceptiei 

Stereo/mono 

Tonalitati u§or diferentiabile (de exemplu o voce) sau 
tonalitati care se suprapun (munnuml unci mase de oameni) 

Numarui surselor sonore - ramane aceiasi sau se schimba? 

Armonic/dizannonic 

Tonalitati naturale sau artificiale 

Cu rezonata/fara rezonanta (sau ecou) 

Coloratura sonora (ascutit/infundat) 

Tonuri dure sau moi 



94 



Pipait/perceptiile corpului 

Temperatura (flerbinte, rece, temperaturi variabile) 

Presiune (puternica, egala, schimbatoare) 

Locul si extensia perceptiei (de exemplu, varfurile 
degetelor sau intreaga mana sau schimbator) 

Numarul perceptiilor 

Miscarea (de unde, incotro si pe ce cale?) 

Intensitatea perceptiilor (intensive sau slabe?) 

Suprafata (moale, dura, matasoasa, paroasa, aspra, neteda, 
lipicioasa, umeda, uscata, ascutita, tocita, model (care model?) 
contururi (profunde sau aplatizate?) 

Durata (cat timp?) 

O data sau repetat (cat de des? la ce intervale?) 
Ritmic/aritmic (daca ritmic; in ce ritm?) 
Viteza (rapid, lent) 
Vibrator 

Diferentierile subtile ale celor doua simturi „miros" si 
„gust" sunt foarte asemanatoare. Acest lucru rezulta, printre 
altele, din faptul ca in cadrul perceptiei sunt folositi aceeasi 
nervi. Cu toate acestea, este altceva sa mirosi sau sa gusti o 
salata - ce crezi? in afara de aceasta, perceptiile olfactive §i 
cele gustative se amesteca (in ultima instanta!) cu anumite 
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perceptii corporate, o experienta autentica rezultand deseori 
abia in totalitatea „miros - gust - perceptie corporala"). 
Aminte§te-ti, de exemplu, ultima ta masa. Cum ai mirosit-o, 
cum ai perceput-o in gura si ce gust avea. 

Mirosul §i gnstul 

Dulce 

Acru 

Sarat 

Amar 

lute 

Gust de fructe 
Floral 

Ca pamantul 
Aromat 
Proaspat 
Ars 

Mucegait 
Ascutit 
Metalic 
Gust de nuca 
C ondimentat/fad 



96 



Arome diferite/o singura aroma 
Intensitatea perceptiei 
Durata perceptiei 
Persistenta perceptiei 
Primul gust 
Gustul principal 
Gustul persistent 
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Capitolul 5 
Fixarea optima a obiectivelor 

In prima parte a cartii ti-ai procurat suficiente unelte - eel 
putin asa sper eu - pentru a putea fi initiat acum intr-o metoda 
fundamentals aNLP-lui. Este vorba despre a afla ce vrei cu adevarat, 
daca acest lucru este bun pentru tine, in cazul in care-1 obtii si cum 
sa procedezi ca sa ajungi la el pe calea cea mai simpla. 

"Nu §tim despre ce este vorba, dar, in schimb ne miscdm cu 
viteza cea mai mare.'" (Dussel Duck, Casa ratelor 1982) 

Pentru a evita o astfel de situatie, este necesara o planificare 
a destinatiei obiectivului. In cazul in care ai cateva notiuni despre 
ezoterism, imi inchipui ce-ti trece prin cap acum: 

„Drumul este scopul" 

Si ai perfecta dreptate. Planificarea obiectivului prin metoda 
NLP tine seama de aceasta maxima intr-un mod genial, inainte de 
a te confrunta cu concretizarea unui obiectiv, trebuie sa-ti pui mai 
intai intrebarea: 

Care este metaobiectivul? 30 Ce ca§tigi in cazul in care obtii 
ceea ce vrei? 

Aceasta intrebare va deveni mai usor de inteles cu ajutorul 
unui exemplu. Sa presupunem ca ti-ar face placere (in secret) sa ai 
un Porsche rosu - pentru ca asemenea ganduri exista §i in mintea 
unor oameni interesati de spiritualitate. Acum te gande^ti cum ai 
putea face rost de banii necesari cumpararii §i intretinerii ma§inii. 
Dar, pentru inceput, sa lasam deoparte asemenea marunti§uri si 
sa ne ocupam de prelucrarea materialului care te priveste pe tine. 
Presupunand ca ai deja masina si banii necesari intretinerii acesteia, 
ce posibilitati, pe care nu le-ai avut inainte, iti va crea acest lucru? 

30 Expresie NLP care desemneaza un "obiectiv supraordonat" 
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Stabilirea optimala a obiectivelor. 
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Poate ca esti de parere ca vei deveni mai atractiv pentru anumite 
reprezentante ale sexului opus si ca, in sfarsit, prin intermediul 
carligului asa de stralucitor care este un „Porsche rosu" vei capata 
un partener grozav. Bine, dar acum imagineaza-ti ca ai gasit deja 
parteneml visat-la ce ti-ar folosi, ce posibilitati pe care nu le-ai avut 
anterior ai avea impreuna cu ei? In functie de imprejurari, castigul 
ar putea fi faptul ca ceilalti oameni ti-ar acorda mai multa atentie 
decat inainte si ca te-ar admira pentru partenerul grozav pe care il 
ai. §i daca presupunem ca esti permanent foarte admirat, ce-ti da 
aceasta in plus fata de ce aveai anterior? Poate ca prin intermediul 
acestui feed-back te vei simti, in sfarsit, pe tine insuti, si vei capata 
sentimentul de personalitate, individualitate. Presupunand ca 
acesta ar fi rezultatul unei asa zise Analize a Rezultatului, deci a 
parcursului pe care abia 1-am exersat, n-ai putea sa elimini ocolul 
spre autoreprezentare prin Porsche si partener si sa incepi imediat 
sa inveti ca esti un individ unic, important si care merita sa fie 
iubit? Metodele NLP te pot ajuta in acest demers. 

In fond, o asemenea Analiza a Rezultatului merita sa fie facuta 
intotdeauna atunci cand se inten|ioneaza abordarea unui proiect 
major. Asta fiindca astfel deseori, obiectivul din fundal, inconstient 
inca la inceputul analizei, dar care este urmarit in spateie celui 
superficial, constient, poate fi atins cu mult mai usor. Oamenii 
care vor, cu tot dinadinsul, sa piece in calatorii foarte lungi, care 
viseaza la marele castig de la loterie sau care sunt fixati asupra unui 
succes rasunator pe plan profesional, facand mari eforturi pentru 
obtinerea acestuia, ar putea obtine ceea ce i§i doresc cu adevarat 
cu mult mai putin efort si mult mai repede, cu ajutorul planificarii. 
Deseori, aceasta este singura cale spre evolutie. Asta fiindca, pentru 
a castiga la loto, poti astepta destul de mult... 

Criteriile fixarii optime a obiectivelor 

Cum evolueaza insa iucrurile in continuare, daca o Analiza 
a Rezultatului a aratat ca realizarea obiectivului te avantajeaza? 
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Pentru aceasta exista un parcurs, in principiu acelasi pentru toate 
temele care trebuie prelucrate in vederea fixarii unui obiectiv si a 
unui drum realist §i eficient care sa conduca la el. Traseul ar fi cam 
acesta: 

l.Descrierea obiectivului 

Acesta ar trebui exprimat in notiuni pozitive, deci fara 
negatii §i fara comparatii. „Nu mai vreau sa fumez!", nu 
functioneaza. La fel de ineficient este si „ Vreau sa devin mai 
bun decat...!" Deci, gande§te-te bine ce vrei cu adevarat, in 
loc sa te pacale§ti pe tine insuti §i sa te gande^ti tot timpul la 
ce nu vrei. Abia in acest mod, energia va putea fi orientata 
inspre un nou tip de comportament. In cazul formularii 
obiectivelor prin negatii, forta ramane legata de planul 
problemei. Un parau care actioneaza conform devizei „Nu 
vreau sa curg pe dealul acesta!" nu ajunge in acest fel mai 
repede la mare. 

Trebuie avut in vedere metamodelul, limbajul constientului. 
Denume^te exact, evitand sa folose^ti limbajul viselor, cine 
trebuie sa faca ce, cand §i unde? 

Descrierile trebuie sa fie specifice simturilor. Descrie 
obiectivul prin intermediul unor puncte concrete, perceptibile 
direct de catre simturi. Deci nu: „Vreau mai multa dragoste! " 
A§a nimeni nu va intelege ce vrei cu adevarat. Poate ca 
nici macar tu insuti (vezi capitolul 3). In loc de aceasta, 
exprima-ti dorinta, de exemplu asa: „Mi-a§ dori ca maine 
dimineata, la micul dejun, partenerul sa ma priveasca 
in ochi, sa-mi ia mana §i sa-mi spuna cu o voce calda 
(demonstreaza-i concret celui care trebuie sa inteleaga sau 
sa actioneze astfel ce intelegi prin acest lucru) ca insemn 
foarte mult pentru el §i ca se bucura de pe acum ca are sa 
petreaca seara cu mine." Capitolul trecut, care se ocupa de 
submodalitati, iti va putea fi de mare ajutor. 
Mi^carea catre obiectivul final va fi initiata de catre tine §i 
va fi controlata §i dusa la bun sfar§it tot de catre tine. Daca te 
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bazezi pe faptul ca matusa ta va muri pana la o anumita data 
si ca-i vei mosteni averea pentru a avea, in sfarsit, suficienti 
bani ca sa poti calatori spre India, unde sa te intalnesti cu un 
mare gum, sansele tale de succes nu sunt foarte mari. Daca, 
in loc de aceasta, te vei baza pe propriile tale posibilitati 
de a obfine banii necesari acestei calatorii, §ansa ta de a-ti 
indeplini dorinta va fi cu mult mai mare. 
Maruntirea 31 : imparjirea parcursului dmmului inspre obiectivul 
general final in obiective partiale (etape). Marea calatorie nu 
incepe niciodata fara primul pas si consta din urmatorii pasi, tot 
asa de mici. Oamenii isi pierd u§or curajul daca li se traseaza 
sarcini care nu sunt impartite bine in sarcini partiale, care sa 
poata fi apreciate si manipulate corect. In acest caz, munca ce 
va trebui sa fie depusa se inaita in fata individului ca un munte 
greu de escaladat. Dar si cele mai mari lanturi muntoase pot fi 
descompuse in pietricele. Actioneaza a§a si in ceea ce priveste 
obiectivele tale. Descompune-le in sarcini mai mici, usor de 
indeplinit. Atunci vei invata sa descompui si muntii! Pentru 
inceput insa, planifica-ti primul pas si defineste-1 specific 
senzorial. Fa asta folosind perceptiile corespunzatoare celor 
cinci domenii senzoriale, prin intermediul carora vei putea 
sa remarci ca esti pe drumul care duce la obiectiv §i cu 
ajutorul carora vei putea sa remarci ca inaintezi. 

2. Ce te va face sa observi ca ti-ai atins scopul? 

Defineste ce trebuie sa vezi, sa auzi, sa simti corporal, sa gusti 
si sa mirosi pentru a sti ca ti-ai atins obiectivul. Daca nu stii cand 
ai ajuns acolo, este posibil sa-ti continui cursa pana cand ai sa cazi, 
rapus de epuizare. Multor oameni, care si-au propus candva sa se 
imbogateasca, li s-a intamplat acelasi lucru. Ei au uitat sa precizeze 
cat de bogat inseamna pentm ei sa fie destul de bogati. De aceea, 
ei continua sa alerge ca intr-o rotita pentru bamsteri, pana nu mai 

31 "Maruntirea (chunk down) este o notiune din limbajul NLP care desemneaza impartirea 
in unitati mai mici - de exemplu, taierea de feliute dintr-o roata de cascaval mai mare. Alipirea 
(chunking up - a pune la ioc ce s-a maruntit) este opusul, cum ar fi, de exemplu, alcatuirea 
unui puzzle din mai multe parti de mai mica dimensiune. 
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pot, fara a avea candva §ansa sa-§i accepte succesul si sa inceapa 
ceva nou si placut, folosind noile lor posibilitati. Poate doar daca, 
de exemplu, vor invata candva ceva despre NLP. 

3. Verificarea Ecologica: 

Ce efecte are atingerea scopurilor tale asupra vietii tale, 
meseriei tale, familiei, sanatatii, prietenilor, hobby-urilor si a 
obiectivelor importante din viata ta? Iti doresti aceste rezultate? Este 
posibil sa-ti fi ales un obiectiv extraordinar; in momentul in care 1-ai 
atins, familia te-a parasit, fiindca, de ani de zile, aproape ca nu a mai 
avut ocazia sa te vada. Sanatatea ti-e ruinata §i nu §tii ce sa faci cu 
marele succes pe care 1-ai obtinut. De aceea, este foarte important sa 
investighezi, realist, cu mare grija si cu mare atentie efectele pe care 
le va avea asupra vietii tale planul pe care ti 1-ai facut 

4. Ce obstacole se vor pune probabil in calea ta si ce poti face, 
preventiv, pentru a le ocoli sail a le putea inlatura 

cu u§urinta? 

De ce ai nevoie? Cum poti face rost de acel lucru §i cum il 
poti asigura in a§a fel incat sa-ti stea la dispozitie, atunci cand vei 
avea nevoie de el? Obtinerea acelui mijloc §i cheltuielile legate de 
aceasta sunt compatibile ecologic in sensul punctului 3? 

5. Ce te-a impiedicat pana acum sa-ti atingi obiectivul? 

Stabileste exact ce cai ai incercat, fara succes dealtfel, sa 
folose^ti pana acum, pentru a nu te intoarce, dupa o planificare 
visatoare, „intamplator" pe strada deja cunoscutului insucces §i 
§ocat sa te trezesti intr-o fundatura a vietii tale. 

6. Proiectia in viitor (Future Pace 32) . 

Proiecteaza-te cu toate simturile intr-un viitor in care ti-ai 
atins deja obiectivul. Foloseste ocazia pentru a trai o stare de reverie 

32 O expresie NLP pentru trairea imaginara a unei anumite situatii viitoare in vederea 
examinarii posibilitatii de apreciere a unei actiuni de schimbare a situatiei actuale, pentru 
a o face mai usor disponibila in vederea adoptarii unei noi atitudini. 
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impregnate cu efectele ceie mai placute ale acestui succes. Starea de 
spirit extrem de placuta pe care o vei avea este deja un mic preludiu 
a ceea ce vei simti in curand. Aceasta scurta calatorie in timp, te va 
supramotiva sentimental in vederea atingerii obiectivului propus. 
Si sentimentele pozitive fata de aceasta intentie iti vor da puterea 
de care ai nevoie pentru a putea inainta. In afara de aceasta, ele 
mai reprezinta si o ultima verificare. In cadrul trecerii in revista a 
ceea ce se va intampla in viitor, mai poti observa uneie rezultate 
ale strategiei tale, pe care nu ti le doresti, si iti mai poti schimba, in 
mod corespunzator §i in timp util, planificarea. 

Daca ai prelucrat cu atentie aceste sase puncte, nimic nu ar 
mai trebui sa te impiedice, in drumui tau spre succes. Daca mai 
intervine totusi ceva, folose^te urmatoarea metoda care, de cele 
mai muite ori, a dat rezultate exceiente. 

Folose§te-ti forta intuitiei pentru a inlatura 
obstacolele care ti se ivesc in drum 

Cateodata, pe o cale oricat de bine planificata spre un obiectiv 
tentant, mai pot aparea §i obstacole. Obstacole care, cu toate ca ai 
depustoate eforturileposibile,nuerauprevizibile si pentru inlaturarea 
carora se pare ca, pentru moment, nu exista nicio solutie. In acest 
caz, iti poate fi de ajutor a§a numita strategic a intuitiei. Este vorba 
despre folosirea sistematica a capacitatilor creativ-intuitive, care 
stau la dispozi|ia fiecarui individ in planul subcon§tientului. Intuitia 
nu este un talent logic si de aceea nu poate fi folosita in mod direct de 
catre constient. Daca insa stii cum, ii poti transmite subconstientului 
tau o sarcina lucrativa detaliata, ii poti pune la dispozitie mijloacele 
ajutatoare necesare §i apoi sa-1 la§i pur si simplu sa lucreze, in timp 
ce, constient, tu te ocupi cu altceva. Dupa o anumita perioada, acesta 
iti va prezenta cateva solutii atat de geniale, incat vei incepe sa- 
ti respecti enorm propria creativitate §i in viitor vei avea mult mai 
multa incredere in ea. 
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E§ti curios sa §tii cum functioneaza acest lucru? Bine, iti voi 
explica cu mare placere. 

In cadrul rezolvarii intuitive a problemelor, exista cinci 
situatii diferite. Te rog sa actionezi intotdeauna in ordinea indicata, 
fara sa omiti nimic, fiindca altfel metoda nu va functiona. 

Pasul 1: Definirea problemei §i transmiterea sarcinii lucrative 
catre subcon§tient 

a) Elaboreaza o descriere scrisa cat mai exacta a problemei 
§i a dorintei tale §i ce crezi ca trebuie sa rezulte in urma 
procesului de depa^ire a acesteia. Pentru aceasta, folose^te 
metamodelul si submodalitatile. Retine: nu este vorba 
despre cum sa faci, ci despre cum vrei sa arate rezultatul 
final! Scrie la urma: „Sa dea Dumnezeu ca acest lucru sa 
se realizeze spre binecuvantarea tuturor celor implicati!" 
Pentru a scrie toate acestea, folose§te culoarea verde §i 
incadreaza cele scrise cu un chenar ro§u §i violet. 

b) Inainte de a face urmatorul pas, reaminteste-ti lucrurile 
neplacute care se vor intampla sau vor ramane in viata ta, 
in cazul in care nu vei reu§i sa depa§e§ti obstacolul. Fa 
acest lucru pana cand el va trezi in tine sentimente cat mai 
puternice. Dupa aceea, roste^te tare §i apasat: "Nu vreau 
sa se intample aceasta!" In continuare, citeste de trei ori 
textul in care ti-ai formulat obiectivul in fiecare dimineata, 
imediat dupa ce te-ai trezit si seara imediat inainte de 
culcare, spunand in final cu glas tare: „Da, a§a trebuie sa se 
intample!" „Asta imi doresc!" „A§a este bine!" §i subliniaza 
aflrmatiile facute cu mi^cari corespunzatoare ale corpului. 
Continua sa faci acest exercitiu zilnic pana cand intentia ta se 
va materializa. Prin acest exercitiu transmiti un mesaj inspre 
lumea spirituala de la care ceri ajutor intr-un mod adecvat. 
§i in Biblie scrie „Cere §i ti se va da." Dar fara stimularea 
responsabilitatii §i a con^tiintei, ajutoarele noastre spirituale 
nu au voie sa intervina, oricat de mult le-am ruga s-o faca. 
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In fond, oamenii nu trebuie sa devina marionete. De aceea 
urmeaza ... 

Pasul 2: Obtinerea informatiilor 

Aduna cat mai multe informatii referitoare la problema ta 
si la tot ce se afla in legatura cu aceasta. Actioneaza zilnic avand 
convingerea ca te vei intalni cu tot felul de lucruri, care-ti vor fi 
folositoare in depa§irea dificultatilor. Cauta sa le descoperi, in tot 
ceea ce ti se intampla, in tot ceea ce vezi, auzi sau percepi intr-un 
fel oarecare, pana cand vei fi gasit macar unul. In acest stadiu, eel al 
inlaturarii piedicilor, inca nu este vorba despre gasirea unei solutii 
ci despre strangerea informatiilor. Largeste-ti pur si simplu 
cunostintele si aduna experience practice din domeniul problemei 
- in afara de asta in aceasta etapa nu trebuie sa faci nimic. In acest 
context, urmeaza-ti curiozitatea §i aplica principiul placerii. Deci, 
fii interesat de noi puncte de vedere §i de idei pe care, candva, 
poate le vei gasi utile. Nu trebuie sa te preocupe faptul ca vrei 
sa clarifici enunturi contradictorii si nu depune eforturi ca, de pe 
acum, sa folosesti informatiile pentru gasirea solutiei. Din punctul 
de vedere al perspective! generale, acest lucru n-ar face decat sa 
impiedice o iesire reala din situatia problematical 

Daca ai facut acest lucru constiincios, o perioada suficient de 
lunga, cu siguranta ca te vei simti derutat si este probabil ca nu vei 
mai sti ce sa faci mai departe. De aceea, acum urmeaza... 

Pasul 3: Lasa-te in voia sortii 

Nu te mai preocupa cu strangerea informatiilor, dar continua 
sa faci exercitiul descris la pasul 1. Petrece-ti timpul cu orice alte 

activitati sau, daca poti, odihneste-te mai mult decat de obicei. 
Mergi la sauna, lasa-te masat, cite?te un roman pasionant sau fa 
orice altceva care~ti face placere. Fara ca tu sa stii prea multe despre 
asta, subconstiental tau va incerca sa structureze noile cuno§tinte in 
felul sau, pentru a creea noi modele si noi posibilitati de rezolvare 
cu ajutorui talentelor sale intuitive. Da-i posibilitatea sa faca acest 
lucru si nu-1 impovara tot timpul cu intrebarea: „oare nu se mai 
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termina niciodata?" Aceasta nu va face decat sa-1 deruteze si sa 
prelungeasca durata prelucrarii. in fond, un bob de grau nu poate 
ajunge o planta matura daca, dupa ce 1-ai plantat, il dezgropi in 
fiecare zi pentru a verifica cat de mare a devenit intre timp. Dupa o 
perioada oarecare urmeaza, automat... 

Pasul 4: Alternative de rezolvare 

„Din senin" iti vor veni o multime de idei si de revelafii care 
sunt legate, intr-un fel oarecare, de problema pe care o ai si de 
modul in care va trebui s-o tratezi in viitor. Cateodata rezolvarea 
iti va aparea imediat §i-ti va fi la indemana. De cele mai multe ori 
insa, va mai trebui sa faci inca ceva... 

Pasul 5: Sortarea §i adaptarea la realitate 

Listeaza toate rezolvarile posibile ale problemei lara ca, initial, 
sa le desparti in „merge" sau „nu merge". Dupa aceea, examineaza 
fiecare posibilitate din punctul de vedere al probabilitatii ei de 
materializare. Cu aceasta ocazie, creaza-ti o privire de ansamblu 
asupra ceea ce va fi necesar pentru aplicarea solutiei alese. Pentru 
care dintre caile de solutionare ai deja la indemana tot ce iti trebuie 
si pentru care va mai trebui sa-ti procuri cate ceva, care cale pare 
mai promitatoare §i mai simpla ^i de care te simti mai atras din 
punct de vedere spiritual. 

Dupa aceea, fa-o! 

La prima vedere, acest parcurs poate parea destul de lung §i 
de complex. Dar daca ai urmat de cateva ori acest drum pentru a-ti 
fortifica intuifia, acesta iti va intra in sange, va deveni o obi^nuinta 
cotidiana si nu va mai fi deloc obositor. Cu timpul, vei invata 
sa pregate§ti si sa faci pa^ii inconstient ^i nu va mai trebui sa 
rezolvi constient decat prima si ultima parte. Eu lucrez de multi 
ani cu acest sistem, il folosesc la scrierea cartilor, la pregatirea 
seminariilor si la speculative la bursa si am, de fiecare data, succes. 
Incearca-1 macar o data - va merita! 
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Cele mai frecvente gre§eli in aplicarea metodei 
de stabiiire optima a obiectivelor 



Greseala care apare eel mai frecvent in aplicarea programului 
XLP de stabiiire optima a obiectivelor este inconsecventa. Pe 
parcursul planificarii, se constata ca totul nu este chiar asa de 
usor cum se anticipase si asta duce la frustrare. Dupa aceea, se 
poate considera ca metoda nu e absolut necesara din moment ce 
..toata lumea stie" ca, atunci cand o problema este deja abordata, 
rezoivarea ei va aparea „intr-un fel oarecare". Din pacate, experienta 
ne demonstreaza ca aceasta opinie este o iluzie, indeosebi in 
cazul planurilor de mare anvergura, care trebuie materializate 
intr-o perioada de timp mai lunga. Intreprinderile industriale 
multinationale isi fac planificarile folosind algoritmi similari 
acestei modaiitati de stabiiire optima a obiectivelor, fiindca stiu ca 
greselile descoperite in faza de planincare pot fi corectate mai usor. 
In timpul fazei de executare, ele pot deveni extrem de costisitoare 
si pot atrage si alte consecinte neplacute. Bineinteles ca niciodata 
nu se poate planifica totul. Totusi, o intentie trebuie studiata pe 
cat de bine posibil si intr-im mod responsabil, iar pentru restul de 
neprevazut, care apare intotdeauna, nu exista decat o solutie: sa 
te rogi si sa lasi ultima decizie in mainile Fortei Creatoare. Daca 
ramai dechis la mesajele acesteia, Ea te va ajuta. 

Un alt obstacol in aplicarea stabilirii optime a obiectivelor 
il constituie ideea ca: „Daca fac tot timpul acest lucru, nu mai 
ajung nicaieri pentru ca el imi solicita prea multe resurse!" Este 
adevarat. Dar acest program nu este conceput pentru a fi aplicat 
con§tient la orice activitate minora. Daca ai inteles corect ideea 
care se gaseste in fundal, vei aplica automat criteriile stabilirii 
optime a obiectivelor intr-un mod firesc. Bineinteles ca pentru 
aceasta, la inceput, este nevoie de putin antrenament. Dar daca nu 
ar fi fost orele obositoare in care ai exersat cititul si scrisul, n-ai 
putea citi carti si n-ai putea scrie scrisori... 

Acest program ar trebui aplicat detaliat si constient in cazul 
marilor proiecte care se refera la viata ta. In cazul acestora, in 
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fimctie de imprejurari, gre§elile sunt extrem de costisitoare si-ti 
inchid foarte multe posibilitati. 

Elemente folositoare in stabilirea obiectivelor 
parcursului vietii individului 

La finele acestui capitol a§ dori sa-ti sugerez cateva situatii in 
care ti-ar putea folosi modalitatea de stabilire optima a obiectivelor. 

- Urmatorul concediu 

- Construirea/cumpararea unei case 

- Mutarea 

- Schimbarea profilului profesional/recalificare 

- Alegerea partenerului de viata 

- Strangerea averii 

- Cumpararea unei masini 

- Gasirea unui nou hobby 

- Vindecarea unei boli 

- Dezvoltarea personalitatii 
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Capitolul 6 



Refraining 33 
Art a de a capata un dar 
in fiecare situatie de viata 

Fulgi de nea 

Pentru mine, povestile au ceva fascinant. De aceea, imi place sa 
le colectionez §i-mi face placere sa si inventez cateva. Atunci cand mi 
se iveste ocazia, le „scot din cutie" §i, impreuna cu bunii mei prieteni, 
imi face placere sa le reiau. De la un domn foarte batran §i foarte 
amabil, pe care 1-am cunoscut cu mai bine de zece ani in urma, intr-o 
cabana, In fata unui foe care ardea mocnit, in timp ce afara bantuia un 
viscol incat nici nu se punea problema ca s-ar putea schia, am auzit, in 
timpul unei nmde de ceai vanatoresc, urmatoarea povestioara: 

„Acest viscol de afara, in fata caruia ne-am refugiat aici in 
cabana, imi aminte^te de o intamplare din tineretea mea a§a de 
mdepartata", mi-a spus el, in timp ce privea, visator, prin micuta 
fereastra. din stanga la dansul ametitor al folgilor de zapada. „Acel 
lucra a insemnat foarte mult pentru mine §i daca ma gandesc ce 
lucruri fantastice a determinat in viata mea, ii mai sunt §i acum adanc 
recunoscator. Daca vreti, am sa va povestesc despre ce a fost vorba. 
A§a cum este vremea, oricum nu ne mai putem urea pe schiuri. 
V-ar face placere?" „Bineinteles", 1-am aprobat eu. Nu aveam nimic 
impotriva ca totala destindere din fata caminului, dupa o zi lunga 
in care am schiat cu mare placere, sa fie indulcita si cu o povestire 
interesanta. Asa ca m-am rezemat in fotoliu, am mai baut o gura de 
ceai si am a^teptat cu mare interes sa vad ce va urma. 

„Cu mult timp in urma, aveam in jur de §ase ani, ma jucam cu 
prietenii in zapada care, pe vremea aceea, cadea inca din belong in 

33 Reframing este o notiune de specialitate din limbajul NLP si desemneaza arta schimbarii 

sistematice a sensului si a vaiorizarii comportamenralui, a celor intamplate si a modalitatilor 
de utilizare a obiecteior. 
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fiecare iarna", a povestit el cu o voce grava §i placuta, in timp 
ce se uita la ulciorul cu bautura tare §i fierbinte pe care-1 tinea in 
mana dreapta §i care ii ajutase pe asa de multi schiori sa treaca 
peste capriciile vremii. „Facand multa galagie si razand, coboram 
intrecandu-ne, un deal destul de abrupt §i ne distram de minune." 
Dupa ce s-a oprit un moment, ca sa lase sa treaca pe langa el 
imaginile a§a de frumoase din copilarie, pe care parca le contempla 
zambind, a continuat: „La o coborare deosebit de abmpta am fost 
aruncat, brusc, in afara curbei, m-am rasturnat de cateva ori si - slava 
Domnului - am aterizat intr-un valatuc de zapada de eel putin un 
metru §i jumatate, care mi-a amortizat caderea. Nu m-am lovit prea 
tare dar, a§a cum puteti sa va imaginati, m-am speriat zdravan. In 
timp ce plangeam din cauza §ocului, privirea mi-a alunecat asupra 
zapezii stralucitoare, proaspat cazute §i care, fiindca eram culcat, 
era mai aproape de mine decat de obicei. Din aceasta perspectiva, 
arata cu torul altfel decat o vazusem eu vreodata. Puteam vedea 
delicatele cristale §i le puteam observa §i structura filigranata si 
stralucitoare. Vrajit de frumusetea lor nepamanteana, am uitat sa 
mai plang, privind cu atentie multitudinea de modele, de fiecare 
data allele. 

ingrijorati, fiindca nu ma ridicam §i nu scoteam niciun sunet, 
prietenii s-au apropiat de mine ca sa ma ajute. Cand zgomotul 
pa^ilor care se apropiau m-a smuls din lumea de vis a zapezii, m-am 
sculat imediat §i le-am strigat: Hei, veniti incoace! Am descoperit 
ceva extraordinar. §i imediat mi-am dat drumul sa cad in lumea 
cealalta, care era a§a de minunata, pentru a descoperi cat mai multe 
din fascinanta ei frumusete. Prietenii mei s-au apropiat uimiti. 
Cei mai curio^i au sarit primii langa mine in zapada §i datorita 
exclamatiilor de uimire pe care le scoteau, in curand, li s-au alaturat 
§i ceilalti pentru a vedea ce se intampla. Nu dupa mult timp, eram 
cu totii culcati in zapada, admirandu-i splendoarea formelor atat de 
diverse. In fata noastra se deschisese u§a spre o lume de basm si 
noi nu ne mai saturam de ea. Am stat a§a eel putin o ora. Si acum, 
cand imi aduc aminte de aceasta intamplare, mi se incalz,e?te inima 
si retraiesc minunata uimire fata de ireala frumusete a naturii. Mai 
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tarziu, seara, cand stateam la cina impreuna cu parintii mei, le- 
arn povestit inca fericit, despre descoperirea pe care o facusem. 
Mama §i tata m-au ascultat cu atentie §i s-au bucurat impreuna cu 
mine. Apoi tata a folosit ocazia, pentru a-mi arata o latura ascunsa 
a mtamplarii. „Uite", mi-a spus el, „ceea ce ai aflat iti poate darui 
ceva foarte valoros pentru intreaga viata. Astazi ai descoperit 
inegalabila frumusete a zapezii, fiindca ai vazut-o in alt mod, cu 
totui neobi^nuit Daca te-ai fi sculat imediat, sau daca, plangand, 
te-ai fi lasat prada spaimei si durerii §i daca nu te-ar fi preocupat 
ce poti descoperi acolo, jos, dintr-o cu totul alta perspective, n-ai 
fi observat niciodata cat de frumoasa este zapada §i mai tarziu ti-ai 
fi amintit numai partea neplacuta a intamplarii. Dar, fiindca ai fost 
atent, ai capatat un cadou valoros. Daca mai tarziu. in viata, nu are 
sa-ti reuseasca ceva, daca vei fi dezamagit sau ranit, aminte§te-ti 
de povestea pe care ai trait-o azi. Opre§te-te si prive^te experienta 
dintr-un punct de vedere diferit. Fii tot asa de atent cum ai fost azi 
si intotdeauna vei constata ca te asteapta eel putin un dar minunat, 
care te va rasplati pentru efort" Am ascultat cu atentie §i cu toate 
ca nu stiam exact daca am inteles bine ce doreau ei sa-mi spuna, m- 
am simtit brusc ca in seara ajunului de Craciun atunci cand, agitat 
^i fericit, despachetam cadourile. Intr-un anumit fel, priveam la 
viata viitoare cu totul altfel decat pana atunci. Era ca §i cum, daca 
mi-as fi dorit, ar fi putut fi tot timpul Craciunul. Cu multe surprize 
pentru mine, surprize de care ma bucuram de pe acum. 

Daca ma credeti sau nu, acest sentiment de a^teptare fericita 
nu m-a mai parasit de atunci niciodata. Daca aveam succes in viata 
sau daca, a§a cum i se intampla din cand in cand oricarui om activ, 
dadeam zdravan cu nasul de pamant, imi aminteam intotdeauna, 
cand era vorba despre ceva important, de aceasta mtamplare care 
mi-a daruit, in momentul potrivit, o intelegere cu totul noua a lumii 
§i a propriei vieti. Astfel, o cazatura nefericita s-a transformat intr- 
o calatorie intr-o lume de basm, care mi-a aratat ca celui care §tie 
sa-§i foloseasca intr-un mod adecvat experientele, viata ii ofera 
cadouri minunate si utile. Mai tarziu cand, ca adult, a trebuit sa 
ma descurc cu multele provocari ale destinului, am profitat din plin de 
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aceasta intamplare si de ceea ce am invatat de pe urma ei. Da, in fond 
si succesul in afaceri, care imi da posibilitatea sa traiesc confortabil, 
s-a bazat pe acelasi fundament." A tacut o clipa, apoi a zambit brusc 
§trengare§te §i a adaugat: „Ulterior, acest lucru mi-a adus §i un castig 
direct. §titi 5 am devenit relativ bogat fiindca am conceput si realizat 
tapete, stofe §i covoare care redau fiilgii de nea §i valurile. Multi 
m-au intrebat cum creez tot timpul modele noi si asa de frumoase. 
Nu-si puteau imagina cum procedez. Totusi, este asa de simplu: tot 
timpul am fotografiat fulgi de nea si am marit fotografiile. Am facut 
acelasi lucru si cu suprafata apei pe care se formau valuri interesante, 
si apoi am transpus modelele in desen cu ajutorul cunostintelor mele 
de grafica." A ras din toata inima §i i-am urmat exemplul, molipsit 
de veselia fire as ca a acestui om remarcabil. 

Dupa aceea am discutat despre calitatea pistelor de schi, despre 
faptul ca rachiul din fructe are in Alpi un gust deosebit si despre 
multe alte lucruri despre care se vorbeste intr-o cabana de munte. 
Imi amintesc cu placere de aceasta rntalnire, fiindca prezenta §i cele 
ce ne-a povestit acest om experimental m-au impresionat profund. 
Nu ne-am mai fntalnit niciodata si astazi nici nu mai §tiu cum il 
cheama §i totu§i 5 prin aceasta mica istorioara, mi-a daruit o raza 
de lumina, care a limpezit in mine ceva §i a dat, cu timpul, intregii 
mele vieti o noua calitate, mult mai potrivita persoanei §i nevoilor 
mele. Am invatat sa-mi gasesc fericirea. In anii care au urmat, am 
inteles din ce in ce mai bine proportiile mesajului sau si 1-am aplicat 
§i in viata mea. Astazi sunt convins ca este unul dintre cele mai 
importante daruri pe care le-am primit vreodata. 

Acum ti-1 transmit si tie. Fie ca acesta sa-ti aduca binecuvantari. 

Ce iti poate oferi schimbarea perspectivei 
perceptive? 

Dupa cate §tiu eu, foarte multe, fiindca in viata unui om exista 
numeroase situatii care, la prima vedere, par sa-1 faca mai degraba 
sa planga decat sa se bucure: e§ecuri, pierderea omului iubit, 

114 



despartiri, dezamagiri, boli §i multe alte lovitiiri ale sortii - mai 

marl sau mai mici - ie cuno§ti la fel de bine ca §i mine. Dar daca 
inveti sa schimbi perspectiva, sa vezi lucrurile dintr-un imghi cu 
totui nou, de multe ori neobi§nuit, vei gasi intotdeauna noi moduri 
de intelegere, extrem de importance, care-ti pot schimba viata in 
bine. Poate ca, daca prive§ti lucrurile mai indeaproape, vei observa 
ca suferinta ta n-a fost provocate de catre eel pe care, in primul 
moment 1-ai crezut raspunzator ci de catre cu totui altceva. Fiindca 
in acest mod ai descoperit adevarata radacina a raului, poti actiona 
in a§a fel meat in viitor sa-ti mearga mult mai bine §i nu-ti vei mai 
risipi energia cu simpla vindecare a simptomelor. Sau, dupa ce ai 
examinat o problema dintr~o alta perspectiva, vei observa ca, in 
fond, aceasta are asupra ta mult mai putine influente negative decat 
credeai initial ^i ca este posibil sa aiba §i efecte pozitive. Ar fi pacat 
ca, datorita neatentiei sau a lipsei de cuno§tinte, sa pierzi ceva din 
aceste daruri si sa nu poti contribui la imbogatirea propriei tale 
vieti. 

Cum poti aplica practic, in folosul tau, aceasta metoda? 

Ciururi pentru spalarea aurului - reinterpretarea 

sistematica 

Nu este prea greu. Pentru aceasta, NLP-ul ofera o serie de cai 
simple si veriflcate. Eu le numesc „ciururi pentru aur". A§a cum, 
un cautator de aur, are nevoie de ciururi de dimensiuni diferite 
pentru a putea spala din nisipul raului granule de aur de dimensiuni 
diferite, si pentru viata ta de zi cu zi este important sa §tii ce 
unelte poti folosi pentru a putea descoperi darurile care-ti stau la 
dispozitie prin schimbarea sistematica a perspectivei perceptive. 

Principial, exista doua metode diferite care pot fi aplicate: 

1. Context - Refraining 

Gasirea sensului, prin plasarea unui anumit comportament 
sau a unui anumit obiect din contextul in care este neapreciat sau 
nefolosit, intr-un altul in care este urgenta nevoie de el. 
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Exemplu: Un tanar este nerabdator sa-si masoare forta corporala 
cu altcineva. Daca ar face o munca de birou, aceasta nu i-ar aduce 
cine §tie ce satisfactii. Daca devine insa sportiv profesionist, isi poate 
satisface pasiunea, poate ca§tiga bani de pe urma ei si poate obtine si 
aprecierea celorlalti. Asa cum se spune: „Fiecare tingire isi gaseste 
capacul ei!" Nu trebuie decat sa cauti putin si sa fii deschis fata de 
rezolvarile neconventionale. 

2. Reframingul interpretativ 

Gasirea sensului unui eveniment sau a unui obiect prin 
cautarea celei mai adecvate explicatii sau atitudini (care este locul 
acestei piese de puzzle in contextul general?) Pentru aceasta este 
important sa se desparta atitudinea exterioara a unui Individ de 
intentiile sale. Daca cele doua eiemente sunt privite ca o unitate, 
se va deschide u§a confuziilor si prejudecatilor. Oare cine §tie cu 
exactitate de ce se comporta un om intr-un anumit fel? 

Poate ca urmatorul exemplu va va putea lamuri: 

Un elev intarzie mult de la ore. Profesorul nu-1 lasa sa spuna 
nimic trage o sapuneala zdravana, flindca nu este pentru prima 
oara cand acesta intarzie. In ziua urmatoare, profesorul citeste in 
ziar ca numai datorita interventiei curajoase a acelui elev, a putut fi 
salvata viata unui copil sub care se rupsese gheata in timp ce patina. 
Bineinteles ca actiunea de salvare a necesitat ceva timp. Profesorul 
este §ocat de nedreptatea pe care a comis-o, %i cere scuze de la elev 
§i prezinta clasei actiunea acestuia ca fiind exemplara. 

Deci. unui §i acela§i comportament poate fi vaiorizat complet 
diferit - in functie de informatiile cadru 34 care sunt folosite pentru 
apreciere. 

Referitor la aceasta tema, un vechi dicton spiritual spune: 
„Nimeni nu cunoa^te adevarul. Cu totii putem lua in considerare o 
parte a sa, cea care este vizibila din punctul nostra de vedere." 

Dar putem invata sa ne schimbam punctul de vedere si astfel 
sa intelegem din ce in ce mai bine realitatea. 

34 „Frame" inseamna si cadru. Reframingul este deci schimbarea cadrului. 
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Aceasta schimbare de perspective poate fi abordata sistematic 
dupa criterii precise. Pentru aceasta, am enumerat in continuare, 
anumite ciururi pentru aur speciale 35 , care deriva din ceie dona 
cai fundamentale de refraining, precum §i modul in care le putem 
utiliza in practica. 

In esenta este vorba despre o perceptie senzoriala subiectiva. 
Ceea ce este in acest moment adevarat pentru cineva, poate fi o 
prostie pentm un altul. 

Ciurul pentru aur I - Generalizarea 
Intrebare : Reaciia ta, dupa o anumita experienta, a fast 
provocate, cu adevarat de aceasta sau te comporti in acelasifel si 
in alte contexte, far aceasta experienta n-a fast decdt unul dintre 
numerosii factori declansatori? 

Exemplu: Intreaga zi nu te-ai simtit prea bine, dar n-ai prea 
observat acest fapt fiindca ai avut asa de mult de iucm, incat atentia nu 
ti s-a mai indreptat asupra ta, Apoi, ceva marunt iese prost, sau cineva 
nu reactioneaza fata de tine asa cum tu te a^tepti §i tu (bineinteles, doar 
datorita acestui lucm) explodezi sau te retragi total indispus. Dar daca 
vei observ ? a. cu ajutoml acestui ciur, ca toate supararile din ultima vreme 
au aceasi origine, acest lucru te poate ajuta sa vezi mai limpede situatia 
si sa vezi serrinificatia acestui eveniment in adevarata ei marime. 

De retinut: Sa faci din nou, din armasar tantar. 

Ciurul pentru aur 2 - Sa preiei responsabilitatea pentru 
propria ta stare de spirit 

Intrebare: Ce poti face intr-o sittiatie apdsdtoare 

pentru a te putea simti mult mai bine pe cat de repede posibil? 

Exemplu: In ultimul moment, prietenul tau a anulat o intalnire 
§i e§ti foarte trist, fiindca ti-ar fi facut piacere sa te intalne§ti cu el. 
In ioc sa te concentrezi asupra supararii si sa intri intr-o stare de 
spirit din ce in ce mai mizerabila, gande§te-te cum te poti scoate 
singur din mlastina proastei dispozitii. Deci: ce ai putea face, cu ce 
te-ai putea ocupa pentm a te simti mai bine cat mai repede? 

De retinut: Fa tot ce poti ca sa te simti mai bine. 

- 5 In jargonul NLP. aceste ciurari sunt deserrmate ca ,.SIide of Mouth Patterns". 
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Fried de apa s-a dus pe apa sambetei!" 
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Ciurul pentru aur 3 - Fixarea prioritatilor 

Intrebare: Ce este cu adevarat important pentru tine in acest 

context? 

Exemplu: Intr-un catalog, ai gasit mai multe obiective 
tentante pentru concediu si acum te enervezi fiindca nu te poti 
decide pentru unul dintre ele. In loc sa renunfi §i sa arunci catalogul 
intr-un colt, ia-ti ceva de scris §i alcatuieste o lista referitoare ia ce 
este cu adevarat important pentru tine, in cadrul petrecerii unui 
concediu. Daca ai notat totul, acorda fiecarui obiectiv scoruri de 
la 1 la 4. 

Lucmrile de care nu te poti lipsi cu niciun pret, vor capata 
un 1. 

Lucrurile dragute, care iti plac, dar de care nu ai neaparata 
nevoie, capata 2. 

Ceea ce este de prisos, dar nu te deranjeaza 5 un 3. 
Lucrurile care ti-ar strica concediul un 4. 
Conform acestui tabel iti vei putea alege ceva ce ti se 
potriveste. Ceea ce va primi cei mai multi de unu §i cei mai putini 
de patru, va fi benefic. 

De retinat: Iti poti gasi fericirea numai atunci cand §tii exact 
ce-ti doresti. 

Ciurul pentru aur 4 - Efecte pozitive 

Intrebare: Exista vreun efect pozitiv pe care l-ar putea avea 
asupra ta aceasta situatie? 

Exemplu: Pana acum ai avut un serviciu bine platit §i te-ai 
implicat in activitatea firmei §aisprezece ore pe zi §i §apte zile pe 
saptamana. Datorita stresului acumulat, ai cearcane sub ochi. De 
conditia fizica buna pe care o aveai in tinerete, nu-ti mai amintesc 
decat fotografiile, pe care le-ai facut in perioada cand mai practical 
un sport, iar datorita nervozitatii nu mai suporti decat hrana lichida. 
Da, apoi fara niciun semn prevestitor, firma care te-a angajat da 
faliment §i esti obligat sa traiesti un timp oarecare fara serviciu. 
Dupa ce ai petrecut primele tale zile ca corner, intr-o stare de §oc, 
poate ca vei observa in curand ca lipsa de activitate poate fi §i 
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benefica. Ai inceput din nou sa dormi bine, sa te intalnesti cu prietenii 
care credeau deja ca ai murit, sa-ti redescoperi interesul pentm dans 
§i pentm sexul opus, fiindca, in sfarsit, ai timp pentru asta. Pe scurt: in 
fond, catastrofa poate sa-ti ofere si unele lucruri bune. 

De retinui: Daca te loveste ceva ce pare a fi o catastrofa, fii 
atent la posibilitatile minunate care ti se pot ivi datorita acesteia. 

Ciurul pentru aur 5 - Armonizarea obiectivului cu individul 

Intrebare: Pop folosi ceea cefaci acum pentru a atinge an 
anumit scop §i in vederea atingerii unui alt scop, mai adecvat 
posibilitatilor si necesitdplor tale actuate? 

Exemplu: Joci ca semiprofesionist intr-o echipa de fotbal. 
Nu joci rau, dar nici suficient de bine pentru a face o cariera de 
profesionist, cu toate ca ai foarte multa experienta. La un moment 
dat, vei observa ca nu mai poti continua sa joci dar iti poti folosi 
cunostintele si relatiile actuale pentm a incepe o cariera de succes 
ca reporter sportiv. Daca ai fi continuat sa incerci sa lupti impotriva 
limitelor tale fizice, ti-ai fi minat foarte curand sanatatea. In locul 
succesului, ar fi aparut dezamagirea. 

De retinut: Tot ceea ce faci si toate lucrurile la care te raportezi, 
pot fi folosite in vederea atingerii mai multor obiective. 

Ciurul pentru aur 6 - Aprofundarea posibilitatilor de invatare 

Intrebare: Cum poti invdta cat mai multe dintr-o experienta? 

Exemplu: Esti student la o facilitate economica si, ca multi alti 
studenti, lucrezi ca ajutor in mai multe restaurante pentm a-ti imbunatati 
situatia ffnanciara. In loc sa-ti faci doar serviciul si sa strangi banii, 
iti deschizi ochii si urechile si afli astfel ce posibilitati ofera aceasta 
bran^a, dar si ce probleme are aceasta. In momentul in care ti-ai incheiat 
studiile teoretice, poti sa obtii postal de §ef al unui mare restaurant, care 
va angaja cu prioritate un om asa cum esti tu, cu studii de specialitate 
dar si cu o mare experienta practica. In timp ce majoritatea fo§tilor tai 
colegi continua sa traiasca inca din ajutoml de somaj sau din slujbe 
ocazionale, ta ti-ai gasit deja un loc de munca bun fiindca ai inteles 
sa-ti valorifici experientele intr-o paleta mai larga de modalitati. 
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Be retinut: Valorifica cu grija toate experience, pana cand 

ai obtinut din acestea tot ce iti poate fi folositor. 

Ciurui pentru aiir 7 — ScMmbarea perspectivelor perceptive 
subiective 

Intrebare: Ce ar face indivizii, care trdiesc cu totul alifel 
decdt tine, pentru depa§irea problemelor pe care le ai, dacd ar fi 
in locul tau? 

Exemplu: Ai c problema cu partenerul tau si nu stii ce poti 
face ca s-o rezoivi. Cum ar n daca te-ai transpune o data in cu totul 
altcineva si ai privi situatia din perspectiva acestuia? Vei primi asa 
de muite sugestii interesante, incat nu vei sti pe care s-o incerci 
intai. Cateva propuneri; Mahatma Ghandi; un eschimos sau un 
bastina^ din insulele Pacificului; Iisus Christos; Albert Einstein; 
un taran nepalez sau Sigmund Freud. Bineinteles ca vei obtine cu 
atat inai muite experiente utile din acest exercitiu, cu cat vei avea 
mai muite informatii despre acesti oameni. Fii istet pentru a putea 
extrage cat mai muite din viziunea asupra lumii pe care au avut-o 
ace^tia, si a nu fi nevoit sa te limitezi la propriile tale prejudecati. 
Foloseste concluziile pe care le-ai obtinut astfel §i nu le respinge 
imediat fiindca ti se par stranii si ai impresia ca nu le intelegi. Pentru 
transpunerea in practica, foloseste ceea ce ai invatat la sfarsitul 
capitolului 2 despre generarea unui nou comportament. 

Be retinut: Invata de la altii in loc sa-ti dor e sti sa descoperi 
din nou roata. 

Ciurul pentru aur 8 - Cercetarea cauzelor 

Intrebare: Care arfi canza faptului ca mai ai incd probleme? 

Exemplu: La o anumita varsta, cineva incepe sa aiba dureri 
de cap, care devin din ce in ce mai frecvente si mai intense. Fiindca 
fenomenul se manifesta frecvent in familia sa, el crede ca totul este 
mostenit, ca nu se poate face nimic si, lasandu-se in voia destinului. 
inghite tot mai muite analgezice. Intr-o buna zi, vede la televizor, 
o emisiune referitoare la probleme de sanatate, in care un profesor 
cu o infatisare impozanta, afirma ca cefaleele pot fi cauzate si 
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de depiasari ale coloanei vertebrate in zona cervicala. Pacientul 
nostru, care avea cefalee, nu si-a privit niciodata simptomatica 
din acest punct de vedere. In curand, se va afia fata in fata cu un 
terapeut specializat in asemenea suferinte §i care va afia foarte 
repede ca in acest caz are de-a face cu o problema generata de 
deplasarea coloanei. Dupa o saptamana, durerile au disparut fara 
sa mai revina. 

De retinut: Pentru a ramane deschis in fata anumitor solutii 
mai bune §i mai creative, sa nu fii niciodata sigur ca stii cu adevarat 
cauza care a dus la aparitia si evolutia unei probleme. 

Ciurul pentru aur 9 - Cautatul cu lupa 

Intrebare: Ce probleme ai cu adevarat? 

Exemplu; Masina ta nu mai porneste. Principial, ai doua 
posibilitati: a) te poti enerva fiindca masina ta si-a dat sufletul sau 
b) sa afli singur, sau cu un ajutor de speciaiitate, din ce cauza nu mai 
functioneaza starterul, urmand ca ulterior, s-o inlaturi. Pare banal. 
Multi oameni ar fi mult mai fericiti in cadrul relatiilor pe care le au 
daca ar aplica si in cazui lor acest principiu asa de simplu. 

De retinut: Cu cat stii mai bine de ce nu functioneaza ceva, 
cu atat sansele tale de a repune in functie acel lucru cresc. 

Ciurul pentru aur 10 - A define privirea de ansamblu 

Intrebare: Care este bilantid general al fericirii vietii 
tale in comparatie cu o anumita parte care, momentan, este 
nesatisfacatoare ? 

Exemplu: Ca hobby, practici Bodybuilding-ul §i asta cu destul 
de mult entuziasm. Consider! ca mu§chii tai trebuie sa creasca tot 
timpul. Cu toate ca te antrenezi intens, la un moment dat te-ai oprit 
la un anumit nivel al performantei. Pur §i simplu, cand esti culcat 
pe spate nu poti ridica mai mult de 150 kg. Acest lucru iti afecteaza 
serios starea de spirit §i deseori e§ti mohorat. In acela^i timp, 
ai o relatie excelenta cu un partener cu care te potrivesti foarte 
bine, ai succes la serviciu fara sa te surmenezi si te bucuri de o 
sanatate de fier. Daca te vei hotari sa tragi linia §i sa faci un bilant 
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general, evaluandu-ti viata dintr-o perspectiva mai larga, proasta 
ta dispozitie va disparea in curand §i soarele va straluci din nou, 
fiindca ai reu^it sa con§tientizezi cat de bine iti merge de fapt. 

De retinut: Ridica-ti mai des capul dintre muntii micilor 
necazuri cotidiene §i nu lasa ca ele sa te inghita astfel meat sa nu 
mai fii capabil sa vezi aspectele care merg bine in viata ta. 

Ciurul pentru aur 11 - Contraexemplul 

Intrebare: Ai mai fast vreodata intr-o asemenea situatie si 
te-ai simtit atunci cu total altfel? 

Exemplu: Astazi toate lucrurile merg pe dos: ai pierdut 
autobuzul, n-ai mai gasit ziarul tau preferat fiindca se vandusera 
toate exemplarele §i ti-ai uitat micul dejun acasa. In asemenea 
conditii nu te poti simti decat mizerabil! San?! Cum a fost atunci 
cand abia te-ai indragostit si ti s-a mtamplat la fel? Atunci ai 
a^teptat autobuzul in ploaie si aveai totu§i impresia ca viata este 
incredibil de frumoasa. 

De retinut: Orice situatie din viata poate determina sentimente 
diferite - depinde de perspectiva din care privim lucrurile. Fa ceea ce 
trebuie pentru ca perspectiva din care tu prive^ti sa-ti aduca satisfactie. 

Ciurul pentru aur 12 - Calitati bune/capacitati 

Intrebare: Ce calitati bune/capacitati au aparut la tine, 
datoritd confruntdrii cu aceastd problemd? 

Exemplu: Pentru a nu fi obligat sa urci a§a de multe trepte 
in magazin, folose^ti liftul impreuna cu alti cativa oameni. Acesta 
ramane blocat intre etaje. Dupa aceea, la intervale de cateva minute, 
aluneca in jos scartaind §i clatinandu-se. Incetul cu incetul, toti 
pasagerii intra in panica. Dimpotriva, cu toate ca §i tie iti este frica, 
tu ramai calm §i-i iiniste^ti §i pe ceilaiti, astfel incat nici ace^tia 
sa nu-si piarda capul. Cand, dupa cateva ore ati fost in sfar^it 
eliberati din cu§ca liftului, liftiera iti multume§te §i te felicita pentru 
capacitatea de a putea comunica asa de bine cu oamenii in situatii 
de criza. Acum te-ai putut bucura ca ti-ai descoperit o calitate a§a de 
importanta sau te puteai gandi ca totul a fost normal, uitand ce ti s-a 
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intamplat. In ultimul caz, ai fi aruncat, din pacate, la gunoi un talent 
extrem de folositor, ca §i o posibilitate de a-ti simti puterea. 

De retinut: In orice situatie, nu pierde din ochi calitatile neobis- 
nuite pe care le ai si cultiva-le con§tient pentru a-ti imbogati viata. 

Ciurul pentru aur 13 - Dependenta temporala 

Intrebare: O anumita problema apare door din cdnd in cdnd, 
in June fie de imprejurari? 

Exemplu: Daca te afli in concediu, intr-o tara a carei limba 
nu o stapanesti suficient, comunicarea cu localnicii constituie 
o problema. Dar de indata ce te-ai intors pe meleagurile natale 
- minune - problema a disparut ca prin farmec. A§a ceva se poate 
intampla §i in cea mai normala viata de zi cu zi. 

De retinut: Multe probleme se rezolva, cu timpul, de la sine! 

Ciurul pentru aur 14 - Dependenta de un anumit loc 

Intrebare: Exitd o anumita problema care apare numai 
intr-un anumit loc? 

Exemplu: De cand ti-ai mutat patul sub geam, te treze§ti 
dimineata intepenit, race^ti mai des §i e§ti depresiv fara vreun 
motiv oarecare. Este posibil ca tulburarea starii tale generale sa-§i 
aiba originea intr-o zona de iradiatie negativa §i daca ti-ai pune 
patul acolo unde a fost inainte de a-1 muta sub geam si unde ai 
dormit intotdeauna excelent, vei incepe sa te simti imediat mult 
mai bine. Multi oameni au profitat deja enorm de pe urma unui 
asemenea mod de a vedea iucrurile. 

De retinut: Daca nu te simti bine intr-un anumit loc, pleaca 
altundeva! 

Ciurul pentru aur 15 - Dependenta de o anumita persoana 
Intrebare: Problema ta este legatd intr-un anumit Jel de vreo 

persoand/Jiinta? 

Exemplu: Te intelegi bine cu toata lumea, dar de fiecare data 

cand mergi la un anumit restaurant de pe strada ta, te certi imediat 

cu un anumit chelner. Incetul cu incetul, acest lucru te face sa-ti 
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pierzi pofta de mancare. Poate ca a venit timpul sa-ti cauti un alt 
local in care sa iei masa. 

De retinut: In lumea asta mare sunt asa de multi oameni, meat 
iti poti permite linistit sa-i ocolesti pe cei cu care nu te intelegi si 
sa-ti folosesti timpul intretinand relatiile cu semenii care-ti plac. 

Ciurul pentru aur 16 - Invatarea transpersonala 

Intrebare: Existd vreo problema care sa fie legato, de o lectie 
de viata fundamental a? 

Exemplu: In ultimul timp se intampla frecvent lucruri care 
te sperie. Odata trece foarte aproape de tine un camion de mare 
tonaj, apoi citesti in ziar ca in curand va avea loc o mare catastrofa 
climaterica. Noaptea ai cosmaruri. Zilele trecute seful ti-a spus ca 
exista o conjunctura de piata nefavorabila si te temi ca, din aceasta 
cauza, ti-ai putea pierde serviciul. Bineinteles ca te poti ocupa de 
fiecare problema in parte, plecand de la premisa ca intre ele nu 
exista nicio legatura. Totusi, multi oameni s-au descurcat foarte 
bine, considerand ca aceste dificultati, care aparent nu sunt legate 
cauzal, tin totusi, indirect, de o tematica de invatare personala, care 
ii depaseste (invatare transpersonala). Daca te afli in aceasta siruatie, 
ar fi mult mai indicat sa te confrunti cu anxietatile, sa intelegi lectia 
de viata pe care o ai de invatat, pentru a-ti putea astfel regasi forta 
si linistea interioara. Dupa aceea nu-ti vei mai pierde asa de repede 
echilibrul datorita unor evenimente exterioare. 

De retinut: Daca intelegi temele care te depasesc, poti 
prelucra mai multe probleme care par a nu fi legate intre ele, 
prelucrand sarcina tematica ce le sta la baza. 

Ciurul pentru aur 17 - Sensul paradoxal 

Intrebare: Care sunt beneficiile ascunse pe care le ai daca te 
preocupa o problema si nu o rezolvi? 

Exemplu: De mai multe luni ai dureri de spate. Nu vor sa 
inceteze, indiferent ce ai face. Fiindca esti „un sarman bolnav", 
dar continui totusi sa te lupti cu viata, toata lumea, partenerul, 
colegii si prietenii, se preocupa de tine si te menajeaza. Este usor 
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Oamenii care vibreaza la auzul acestor intrebari incep sa 
caute. Daca nu renunta, vor dezvolta cu timpul o mai profunda 
intelegere a lumii. Ei vor fi parcurs deja o parte importanta din 
drumul lor spre lumina. 

De indata ce ai interiorizat perspectiva ezoterica despre mine, 
parase^ti planul lipsei de sens si incepi sa percepi, din ce in ce mai 
bine, structura superioara care, in cazul in care este acceptata, te 
poate conduce catre unitate. Cu cat o aprofundezi mai mult, cu 
atat devii mai sigur si cu atat vei fi purtat mai mult, fiindca te lasi 
purtat. 

Totusi nu este asa de simplu sa intelegi sernnificatia ezoterica 
profunda a evenimentelor din viata ta. Dar acest iucru se poate 
invata. De exemplu, cu ajutorul mijloacelor reframingului din 
cadrul NLP. 

In zen, in taoism, in suflsm si in multe alte mari traditii 
spirituale, maestrii isi ajuta elevii sa inainteze pe dmmul spre 
iluminare, punand sub semnul intrebarii convingerile solide despre 
modul in care functioneaza lumea, despre cum sunt oamenii si cine 
este ucenicul insusj. Ei cer o permanenta schimbare a modurilor 
perceptive. In momentul in care ucenicul crede ca ceea ce spune 
corespunde cerintelor maestrului, ca a adoptat atitudinea potrivita 
si ca are o opinie justa, maestrul nu-i mai accepta din nou punctul 
de vedere. Reactia naturala a unui om la asa ceva este deruta si 
nesiguranta. Pe acest sol in continua miscare, ucenicului i se iau 
toate convingerile §i principiille, aparent objective, in care a crezut 
§i care ii dadeau siguranta. In con§tiinta apar anxietati si furie care 
trebuie intelese, acceptate §i transformate. 

Scopul acestui joc nu este eel de a-1 face candva pe ucenic 
sa accepte singurul adevar existent, ci de a-1 obisnui din nou cu 
adevarata viata, prin perpetua schimbare a perspectivei din care 
trebuie privita. El trebuie sa-si gaseasca siguranta subiectiva in 
fluxul vietii - a ve^nicei schimbari - §i nu intr-o apa statatoare, 
incremenita in falsa ei nemiscare, apa care, fiindca nu mai curge, 
va incepe sa putrezeasca in curand. In momentul in care, un om 
percepe intr-un fel oarecare ca in orice situate din viata nu exista 



128 



nimic solid, ve^nic §i obiectiv, i§i va scoate capul deasupra norilor 
§i va intelege adevarata structura a creatiei, printr-un eveniment 
care-1 va ilumina - fara a putea traduce vreodata acest lucru prin 
cuvinte. In aceasta privinta, nici acest text nu este eel mai adecvat 
lucru, nu este singurul adevar. Dar daca printre randuri reu§e§ti sa 
simti empatic atmosfera emanata de el, poate reprezenta o carja pe 
care te poti sprijini pentru a mai inainta putin. 

Minunatul instrument al revenirii la viata (la ceea ce este viu) 
este reframingul. El iti da posibilitatea sa poti adopta, de fiecare 
data, noi puncte de vedere valorizatoare fata de orice situatie a 
vietii. Acest exercitiu te va face din ce in ce mai flexibil, mai 
elastic §i prin aceasta, mai adaptabil. Folose^te reframingul in 
cazul dificultatilor mai mici sau mai mari de orice natura, sau pur 
§i simplu ca amuzament, pentru a putea ramane in forma. 

Poate ca vreodata ne vom putea vedea deasupra norilor. Pana 
atunci, noroc in viata! 
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Capitolul 7 



Pacingul - cum sa construie§ti 
punti intre inimi 



Pacingul este o notiune noua in limbajul NLP si desemneaza 
procedeul prin care un om se poate armoniza cu un altul din punct 
de vedere emotional, poate intra in rezonanta cu acesta si poate 
incearca sa vibreze si sa simta impreuna cu acesta. In limbajul 
ezoteric, acest proces este descris de expresia: „sa-ti deschizi 
inima". Eu il numesc „construirea de punti intre inimi". O punte 
intre inimi suficient de solida, un pacing reusit, este denumit in 
NLP ca „raport". Pentru un terapeut sau pentru un profesor, este 
absolut necesara posibilitatea crearii §i mentinerii unui raport fata 
de client. Asta deoareee, numai prin acest sentiment de incredere, 
de ocrotire, de a fi calauzit in siguranta si de a fi respectat, poate fi 
obtinuta vindecarea si invatarea totala. Daca un terapeut a reusit 
sa construiasca starea de raport fata de client si acesta accepta 
aceasta modalitate de a fi condus spre rezolvarea problemelor 
sale, considerand-o ca fiind sigura, vom vorbi despre situatia 
numita „leading", sau „dinjare". Orice proces terapeutic sau 
pedagogic, indiferent de natura sa, duce intotdeauna la pacing, 
raport si leading. Fara acest triumvirat, nici cele mai bune tehnici 
de dezvoltare si de terapie, oricat de bine ar fi ele invatate, nu pot 
deveni functionale. Cu ajutorul acestor trei elemente totul este 
posibil, chiar daca tehnicile folosite sunt intrebuintate imperfect. 

Ce se intampla exact in cadrul pacingului, atunci cand 
urmarim construirea de punti durabile intre inimi? 

Cum nu functioneaza pacingul 

Inainte de a incepe sa facem impreuna exercitii, prin intermediul 
carora vei invata sa construiesti punti intre inimi in mod adecvat, 
haide sa examinam mai indeaproape diferite modalitati de 
comportament. De§i atunci cand sunt privite superficial, aceste 

131 



moduri de actiune par sa usureze obtinerea starii de empatie cu altii, 
in practica, daca sunt aplicate fara o cunoastere temeinica si fara 
o stare launtrica adecvata, ele impiedica aparitia unei rezonante 
autentice intre oameni. 

a) Armonizarea ritmului respiratiei. 

b) Adoptarea unei pozitii corporale asemanatoare. 

c) Adaptarea la modul in care comunica celalalt prin atentia 
acordata alegerii cuvintelor, a ritmului vorbirii, a vitezei de 
comunicare verbala, a modulatiei si a inaltimii sunetelor. 

d) Armonizarea limbajului corporal cu eel al partenerului de 
conversatie. 

e) Exprimarea de opinii asemanatoare atunci cand este vorba 
de teme importante. 

f) Alegerea imbracamintii, a parfumului, a felurilor de mancare 
si a bauturilor in functie de presupusele preferinte ale 
celuilalt. 

g) Adoptarea altor atitudini egalizatoare. 

h) Sugestii referitoare la proprietati, scolarizare, capacitati 
personale. 

in eel mai bun caz, toate aceste masuri nu vor face altceva 
decat sa-1 irite, daca mi e§ti asa cum pretinzi cd esti. In 
acelasi timp, ele iti solicita destul de mult atentia deoarece, esti 
obligat in permanenta sa-ti controlezi pozitia mastii astfel incat 
comportamentul tau real sa nu razbata la suprafata si sa faca 
inselatoria vizibila. Este destul de obositor, nu-i asa? In acelasi 
timp, lucrurile se pot face si altfel, mult mai simplu, mai onest si 
mai placut. 

Adaptarile descrise la punctele de la a pana la d sunt realizate 
automat de catre inconstient, in cazul in care il placi cu adevarat 
pe celalalt, il respecti si esti capabil sa simti la fel ca el. In cazul in 
care inima ta este deschisa fata de celalalt, nu are importanta daca 
tii sau nu cont de punctele de la e pana la g pentru a realiza starea 
de pacing si raport. Punctul h: oricine actioneaza intr-o anumita 
situatie onest, uman §i afectiv, are o autoritate naturala. 
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Pacingul se poate invata 



Construirea de punti intre inimi se poate Invata. Aceasta 
capacitate trebuie s-o aiba terapeutii, vanzatorii buni, managerii §i 
conducatorii de seminarii. Fara pacing §i raport nu poate functiona 
nicio relatie de parteneriat, nicio prietenie §i nicio relatie dintre 
parinti §i copil. Intr-o anumita masura, fiecare dintre noi dezvoita 
aceasta capacitate atunci cand create §i cand se adapteaza mediului 
sau social. 

Cei mai multi invata incon^tient §i sunt destui de sigur ca §i tu 
ai construit in viata ta destule punti solide s?i autentice intre inimi. 
Daca vei invata sa folose^ti aceasta capacitate, in mod con^tient §i 
structural ele vor deveni mult mai multe si le poti perfectiona pe 
cele deja existente, cu ajutorul noilor tale cunostinte. 

Este frumos sa intretii relatii cordiale cu cat mai multi oameni. 
Despartirile de anumite persone vor fi inlocuite de relatii puternice 
cu altele, cotidianul devine mai insorit §i loviturile destinului care 
te mai pot atinge inca, in ciuda NLP-ului, pot fi depa^ite mai u§or. 
Urmatorul paragraf confine un program de antrenamente pentru 
dezvoltarea capacitatilor de pacing, program a carui eficienta a fost 
conflrmata de practica. 

Puntea intre inimi I — recunoa§te-te intr-un altul 

Indreapta-ti atenfia asupra partenerului §i compara in gand 
punctele sale de vedere, limbajul sau corporal §i modul in care se 
prezinta, cu ale tale. Fii atent la asemanari. Prin acest exercitiu de 
perceptie, cu timpul, se va trezi §i simpatia pentru celalalt. 

Atentie! Daca eel de alaturi iti arata o parte a sa, care este 
identica cu o parte a personalitatii tale, pe care insa o respingi, 
facand acest exercitiu te poti speria sau poti deveni agresiv. Cel 
care vrea sa Invete sa-i iubeasca pe altii trebuie ca, initial, sa invete 
sa se accepte §i sa se iubeasca pe sine. Pentru aceasta te-ar putea 
ajuta exercitiul urmator. 
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"Oaaaad" 
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Puntea intre inimi II — autoacceptarea 

Pentru acest exercitiu, rezerva-ti o jumatate de ora. Incepi 
prin a te relaxa in timp ce, de exemplu, iti urmare^ti bataile inimii o 
perioada de timp. Dupa aceea, roaga-ti subcon^tientul sa elaboreze 
un simbol care sa reprezinte tot ceea ce esti. Fii pregatit sa II accepti, 
indiferent cand se va intampla aceasta. Scrie-ti numele in imaginatie 
pe o eticheta pe care o vei pune sub simbol. Acum, roaga-ti 
subcon^tientul sa aplice pe acest simbol pete negre sau un alt marcaj 
care sa iasa in evidenta si care sa reprezinte domeniile existentei 
tale, pe care inca n-ai invatat sa le iube^ti. Nu te opune la tot ce se 
intampla. Nu-ti face griji daca apar prea multe pete negre. in primul 
rand, subcon§tientul iti demonstreaza prin asta increderea pe care o 
are in tine §i in al doilea rand, prin intermediul acestui exercitiu, vei 
permite dragostei sa impregneze §i aspectele tale, pe care nu ie-ai 
putut accepta pana acum. Acum respira linistit §i constant. In acela§i 
timp, imagineaza-ti cum, odata cu aerul, atragi in zona inimii o noua 
energie vitala, pana cand te vei simti saturat de o forta vie, vibranta 
§i calda 36 . Roaga-ti subcon^tientul sa permita in continuare receptia 
acestei forte prin intermediul respiratiei, pana cand ii vei comunica 
explicit sa inceteze. 

Intoarce-te mental in trecut, intr-un moment in care ai simtit 
o stare afectiva cople^itoare. Transpune-te cu toate simturile in 
momentul eel mai intens al acestei experiente. Extinde-o temporal, 
pentru a o putea savura un timp mai indelungat §i simte cum se 
schimba starea ta de spirit si cum ti se deschide inima. Acum 
transmite din centrul inimii un manunchi de raze (colorate in roz, 
verde §i alb stralucitor) care simbolizeaza disponibilitatea ta de a 
iubi, inspre simbolui care te reprezinta pe tine. Daca simti teama, 
dui'ere, furie sau orice alt sentiment, spune cu glas tare: Simt... 



36 Daca ai o inima slaba. fa acest exercitiu numai atat timp cat te simti bine in totalitate. 
La cea mai mica aparitie a vreunei forme de disconfort intrerupe imediat acest pas si treci 
la urmatorul. Daca dizarmonia nu dispare dupa urmatoarele cateva respiratii, incheie 
exercitiul masandu-ti intens degetele mici si respirand foiosind zona abdomenului inferior 
aflata imediat sub nivelul buricului. Trateaza-ti inima la un videcator naturist in care ai 
incredere deplina pana cand se stabilizeaza suficient pentru a suporta efectuarea intensiva 
a acestui exercitiu. 
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(nume^te sentimentul) §i vreau sa respect §i sa iubesc pe zi ce 
trece aceasta parte a fiintei mele. Incheie exercitiul multumindu-i 
subcon§tientului pentru ajutor si incredere si rugandu-1 sa conlucreze 
cu tine §i cu urmatoarea ocazie, atunci cand vei avea nevoie de el. 
Continua sa respiri abdominal, pana cand te vei simti bine §i total 
relaxat. Mai respira de cateva ori adanc, misca-te u§or, deschide 
ochii §i reia contactul cu lumea exterioara privind injur si atingand 
lucrurile aflate in jurul tau. Ridica-te incet. 

Daca nu vor aparea pete negre sau alte marcaje evidente 
pentru domeniile pe care nu le agreezi, asta nu mseamna ca iti 
iube^ti in totalitate intreaga fiinta. Este mai bine sa pleci de la 
premisa ca, in acest fel, subcon§tientul iti transmite cat de mult se 
teme sa-ti arate ceva din aceasta. In acest caz, repeta exercitiul in 
modul pe care ti 1-am descris mai sus, dar invaluie intregid simbol 
in razele energiei iubirii. 

Repeta acest exercitiu zilnic, pana ajungi la maiestrie in 
realizarea lui. Cu cat il vei face mai des, cu atat vei invata mai 
bine sa te accepti §i sa te iube^ti, iar aceasta forta launtrica va 
iradia intr-o masura din ce in ce mai mare. Gradat vei dobandi o 
capacitate pe care o vei putea folosi cu multa u§urinta §i care iti 
va u§ura enorm pacingul fata de altii. Este posibil ca, in timpul 
primelor executii ale acestui exercitiu, sa te simti rau §i ca in tine 
sa se nasca sentimente care te vor face mai vulnerabil. Acestea 
sunt simptomele insotitoare ale restructurarii determinate de acest 
exercitiu. Mai tarziu, dupa ce procesul de restructurare se va fi 
incheiat, vei fi cu mult mai puternic §i mai stabil si te vei simti mai 
bine in ansamblu. 

Puntea intre inimi III 

- perceperea partilor bune ale celuilalt 

Acest exercitiu este foarte simplu §i-ti va oferi mai multe 
posibilitati de alegere in structurarea relatiilor. Efectul lui se bazeaza 
pe constatarea ca un om i§i poate distribui atentia in limite foarte 
largi §i ca sentimentele, odata provocate, nu mai sunt revocabiie, 
ci trebuie traite imediat sau odata cu trecerea timpului. Deci, iti 



136 



poti dirija atentia dar nu §i sentimentele. Folose^te aceasta legitate, 
oprindu-te asupra altuia, numai atat timp cat iti este necesar sa-i 
observi, constient si cu claritate, txasaturile esentiale care-ti plac 
la celalalt. Ramai cu atentia focalizata asupra trasaturilor sale de 
personalitate care iti trezesc simpatia, admiratia, sau o alta rezonanta 
pozitiva, atat timp cat este posibil, fara lezarea intereselor tale. 

Pacing activ §i pacing pasiv 

In principiu, deosebesc doua feluri de pacing: eel pasiv, 
a§a cum 1-am descris in paragraful anterior si care este adecvat 
construirii contactului cu persoane izolate §i eel activ, care este 
util in stabilirea de raport cu grupurile. Daca ai de-a face cu mai 
multi oameni, de exemplu in cadrul prelegerilor, seminariilor 
sau cu ocazia sarbatoririi aniversarii unui copil, nu este posibil 
sa te armonizezi cu fiecare individ in parte, a$a cum am descris 
acest proces mai sus. In schimb, pentru a construi punti intre 
inimi care sa te sustina pe tine si publicul, procedeaza in felul 
urmator: 

Pasul 1: Initial clarifica-ti ce sentimente, a^teptari §i anxietati 
pot aparea la cei din auditoriu fata de cadru, tema §i propria ta 
persoana. 

Pasul 2: Informeaza publicul despre sentimentele, astep- 
tarile si anxietatile tale. Poti chiar, din cand in cand, sa §i razi in 
public de propria persoana §i de toate aceste emotii inerente firii 
umane. Daca ai parcurs des exercitiile de acceptare descrise mai 
sus vei putea rade din tot sufletul. Daca insa nu e§ti capabil inca sa 
razi cu adevarat de propria-ti persoana si de gre^elile tale omcnesti, 
nu o face! Aceasta deschidere este pentru ceilalti un indiciu ca, 
mai mult decat probabil, ii vei accepta §i pe ei cu slabiciunile §i 
cu greselile lor. Daca cineva i§i manifesta slabiciunile, nu-1 certa 
din acest motiv, ci arata-i ca il accepti §i il respecti ca om. Asta nu 
inseamna ca trebuie sa accepti orice, ci ca, in cazul unei posibile 
controverse, trebuie sa-ti intampini partenerul cu respect §i cu 
disponibilitatea de a accepta existenta diferentelor. 
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Pasul 3: Povesteste istorioare si impleteste-le cu enunturi 
din care sa se poata deduce ca inteiegi si respecti asteptarile, 
sentimentele si anxietatile oamenilor - chiar daca punctele tale 
de vedere, pe care ar trebui, de asemenea, sa le exprimi deschis, 
sunt altele. Subliniaza obiectivele comune si nu rade niciodata 
de cineva, ci numai de comportamentul general uman. Daca 
unul dintre interlocutori, constient sau inconstient, isi dezvaluie 
punctele slabe ale personalitatii sale, nu lasa ca aceasta situatie 
sa se piarda fara un retraining — vezi capitolul referitor la aceasta 
tenia. Scopul reframingului aici, este sa sublinieze valoarea acestei 
„greseli" in anumite contexte ale experientei, pe care multi dintre 
membrii grupului le considera ca fiind ^importante", sau valoarea 
acestui comportament pentru obiectivele grupului. Nu inventa 
nimic, ci foloseste reframingul numai in contextul intelegerii reale 
a sensului §i a valorii pe care vrei s-o folosesti ca punct de vedere 
complementar. 

Pasul 4: Nu permite ca, in cadrul grupului, unul dintre 
membri sa fie atacat personal. In locul acestor confruntari, atrage 
atentia participantilor, cu mult tact, asupra responsabilitatii pe care 
o avem cu privire la propriile sentimente (separarea aspectelor 
obiective de cele subiective, respectiv a planului profesional de 
eel relational) explicandu-le si ajutandu-i sa-si accepte reciproc 
sentimentele, fara sa fie nevoie ca acestea sa fie justiflcate in mod 
rational. 

Pasul 5: Multumeste-i din inima grupului pentru prezenta 
si pentru faptul ca poti lucra cu el. Daca acest lucru nu este 
inca posibil, continua sa iti amplifici capacitatea ta de intelegere 
profesionala si de acceptare emotionala a importantei pe care o au 
elevii tai. 

O mica indicatie: Daca este posibil, la mceputul constituirii 
unui grup sau dupa fiecare pauza mai lunga, instituie un scurt 
ritual care a devenit cunoscut sub numele de „cerc energetic". 
Participantii se tin de maini, inchid ochii si 3 pentru o scurta 
perioada, se interiorizeaza profund. Relatia deschisa si afectiva 
dintre ei va fi usurata evident. 
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A construi si a mentine punti intre inimi mseamna 

a accepta orice? 



Multi oameni intreaba acest lucru atunci cand invata sa se 
ocupe cu aceasta tema. Raspunsul este clar: „Nu!". Puntile dintre 
inimi se bazeaza pe reciprocitate. Daca depui efortul de a empatiza 
cu un altul §i acesta te love§te - la propriu sau la figurat - intr- 
un punct foarte dureros, trebuie sa te poti stapani si trebuie sa-i 
poti explica - fara urma de dubiu - ca urmatoarea actiune de acest 
fel va avea si pentra el consecinte extrem de neplacute. Daca iti 
iubesti propria persoand, te aperi §i tu de raniri §i de neglijarea 
cerintelor tale. Raport mseamna rezonanta, dar nu cu pretul 
renuntarii la propria persoana. Pacingul are loc prin intermediul 
sentimentelor reciproce, dar nu cu conditia negarii sentimentului 
de sine. Pacingul §i raportul trebuie sa mlature ura, intoleranta, 
prejudecatile, invidia, gelozia, frica §i razbunarea. Dar aceasta nu 
Inseamna sa nu te mai aperi pe tine sau pe altii, daca acest lucru este 
necesar. De asemenea, este absurd ca unii oameni sa-§i doreasca 
in mod obsesiv sa faca pacing tot tirnpul. In vederea mentinerii 
echilibrului, a relationa §i a nu relationa, ar trebui sa se inlocuiasca 
unul pe altul in permanenta, ca §i elementele Yin/Yang. Daca nu 
vrei sa empatizezi cu un altul, n-o face, fiindca altfel, cu timpul, iti 
vei pierde identitatea. Multi terapeuti cad in capcana „pacingului 
obsesiv". 

In finalul acestui capitol as dori sa-ti mai spun o mica poveste 
care m-a impresionat. 

Un caz din viata de zi cu zi 

Intr-una dintre putinele mele zile libere, dupa un mic dejun 
prelungit, stateam aplecat asupra ziamlui §i nu dupa mult timp, a 
inceput sa-mi para rau ca ma ocup de aceste §tiri noi, dar, in aceia^i 
timp, vechi, intotdeauna deprimante. A^a ca 1-am pus deoparte §i 
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am incercat sa caut din nou in revista Cronicile Akasha 37 un articol 
scurt care sa-mi echilibreze starea de spirit. Dupa un timp, pe o 
pagina care-mi scapase pana atunci, am gasit o povestire care mi-a 
captat imediat atentia. Sub titlul banal de „noutati din dimensiunile 
inferioare" se gasea urmatoarea relatare: 

In casa diavolului, undeva jos, intr-al §aptelea iad, cu toate 
ca era tarziu, pe masa mai ardea inca o veioza. Obosit, dar fascinat 
de o carte pe care o primise chiar in acea zi de la un distribution 
incornoratul statea culcat in patul sau §i citea. Langa el erau in^irate 
lucrarile standard ale literaturii New-Age §i ale psihoterapiei 
moderne. Intr-o armonie perfecta, aici stateau una langa cealalta 
„De la Yeti la Yoghin in 90 de zile", „Vindecarea bataturilor dupa 
metoda fratiei galactice" §i „Cre§te spre lumina - elibereaza-te §i 
tu de catu^ele caruciorului pentru copii". Dupa inca o jumatate de 
ora, domnul Satan a lasat la o parte cartea si a inceput sa priveasca 
visator in lava fierbinte care aburea in fata ferestrei sale. „Oare mai 
exista vreo speranta pentru mine?" se gandea el si i§i proiecta in 
fata ochilor mintii situatia familiala §i evenimentele care 1-au marcat 
in prima copilarie, care-i devenisera constiente prin lectura acestei 
carti. „Din mine nu mai poate ie§i nimic", medita el in continuare. 
„Deja bunica a fost cumva psihotica, parintii mei au fost egoi§ti §i 
narcisi§ti §i nu le pasa de mine, fiindca erau tot timpul obligati sa 
lupte pe Pamant impotriva concurentei ceresti. Ori de cate ori tata se 
intorcea acasa stresat, incepea sa spuna acelea^i povesti: „Ha, anul 
acesta am tinut cu 50% mai multe liturghii negre §i am realizat cu 
20% mai multe abandonuri ale bisericii decat in perioada de bilant 
trecuta. Nu mai am probleme decat cu cativa §efi de departamente. 
Acestia au ipotecat din nou un §ir intreg de suflete deja amanetate. 
Cum pot sa-mi verific socotelile in asemenea conditii?!" 

Lucrurile au continuat in acela^i fel §i trist, micul diavol 
care nu gasea sprijin nicaieri, lasa sa-i atarne coada. Dar nici a§a 
nimeni nu-i dadea atentie. Nimeni nu-1 putea suferi. Nici in iad nu 
era foarte agreat. Oamenii fugeau de el si blestemau folosindu-i 

37 Ceva intre o revista de formare pentru profesionisti spirituali si o enciclopedie comica 
britanica. Este vasta si poate fi obtirmta prin abonament numai in anumite conditii. 
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numele. Cu toate acestea, avea succes, putere si isi putea permite 
orice. Dar ce insemnau bunurile materiale fara annonie interioara, 
fara constiinta spirituala, fara dezvoltarea personalitatii si, inainte 
de toate, fara prieteni adevarati si fara un partener care sa-1 iubeasca 
din suflet? Diavolul suspina adanc. Privirea ii aluneca peste carti si 
i se parea ca nimic nu mai are sens. Nici acestea nu-1 puteau ajuta 
cu adevarat. Nu erau altceva decat hartie rnoarta. 

,,Stai!"Invioratbrusc, el isi mdrepta spatele. „Binemteles! Este 
totusi cineva care ti-a scris ! " Se apuca sa rascoleasca prin bibiioteca 
si in curand gasi ceea ce cauta. Lucrarile care au trezit in el cele 
mai multe procese de constientizare au fost scrise, fara exceptie, de 
Dr. Devadip Anand Satarasch Erwin Kleinfeld. Entuziasmat, trecu 
in revista o anexa. Da, acolo scria: "Daca ai probleme pe care nu 
!e poti rezolva imediat, prin tehnicile de autoajutorare pe care le- 
arn descris in aceasta carte, poti sa mi te adresezi pentru a stabili 
o intalnire de lucru si o sedinta in vederea demararii unui proces 
de rezolvare a acestora, prin transformare energetica." Cu ochii 
stralucindu-i si mai tare, eel care-i duce la pierzanie pe cei drepti, 
isi ridica privirile si inchise cartea. „Da", spuse el cu un glas scazut, 
dar plin de speranta, „trebuie s-o fac". „Numai el ma poate vindeca. 
Procesul de rezolvare prin transformare energetica ma va conduce 
si pe mine spre lumina si dragoste!". In dimineata urmatoare, chiar 
in timpul pauzei pentru micul dejun, s-a indepartat de colaboratorii 
care nu trebuiau sa-i cunoasca toate probiemele personale si a 
telefonat la cabinetul doctorului Devadip Anand Satarasch Erwin 
Kleinfeld. Dupa doua semnale sonore, i s-a facut legatura. Se auzea 
o muzica minunata si o voce barbateasca placuta i-a spus: „Alo, ai 
ales numaml potrivit. Aici este centrul cristalelor luminoase al lui 
Devadip Anand Satarasch. Sunt intr-o sedinta si din pacate nu pot 
vorbi cu tine personal Ma poti gasi la ora..." 

Diavolul si-a notat orele de consultanta si a inceput sa se 
simta gelos. Acest om mai avea si al|i clienti. Totusi, in curand, a 
mlaturat gandurile acestea nedemne si si-a continuat munca. Mai 
tarziu, dupa-amiaza, a avut in sfarsit, succes. „Da, aici Anand, 
ce pot face pentru dumneavoastra?!" a rasunat o voce stresata in 
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receptor. „Vreau"sa stabilim o intalnire. Am cateva probleme, poate 
ca mai putin obi§nuite - nu j?tiu. Ma puteti ajuta?" spuse diavolul 
nervos. „Nu va faceti griji, gasim noi o solutie. Nu exista nicio 
problema pe care sa nu o cunosc §i pe care sa nu o pot rezolva", 
raspunse sigur pe el, Dr. Devadip Anand Satarasch. „Am studiat 
terapia psiholingvistica Chakra la Enlightment-Pyramid-Center 
din New York §i Miiller-Work cu insu^i Muller, cu care colaborez. 
Noi doi am scris §i o carte impreuna." 

Diavolul §tia acest lucru de la Agentia de distribute a razelor 
de lumina §i inlemni datorita sentimentului de respect interior, caci 
ceea ce citise in aceasta carte deschizatoare de drumuri suna bine, 
i§i amintea cu precizie, chiar daca n-a inteles foarte bine despre ce 
este vorba. „In afara de aceasta", continua terapeutui, „cu ajutorul 
puterii mele directe de a vedea aurele pot gasi toate blocajele cat 
ai zice pe§te. Dupa aceea, le dizolv cu blandete, cu ajutorul fortei 
universale de transformare prin dizolvare vibrationala. In acel 
moment, va ie§i la suprafata adevaratul tau eu dumnezeiesc, care se 
gase^te deasupra energiilor inferioare ale armurii tale emotionale 
§i, odata cu aceasta, se va armoniza §i karma ta negativa." 

Intre timp, diavolul era nerabdator sa fixeze o intalnire §i, 
din intamplare, Dr. Devadip Anand Satarasch Erwin Kleinfeld 
avea vinerea urmatoare timpul necesar pentru o §edinta intensiva. 
Diavolul trebuia sa-§i ia concediu §i sedinta costa a§a de mult incat 
chiar §i el trebui sa inghita de cateva ori in sec dar, in ultima instanta, 
era vorba despre armonia sa interioara si despre curatarea Karmei! 

Pana in momentul sosirii zilei stabilite, Scaraotchi a avut 
parte de o perioada plina de sentimente contradictorii. De mai 
multe ori a fost aproape de a anula intalnirea, fiindca avea cumva 
sentimentul ca-^i va putea rezolva problemele singur. Dar, de 
fiecare data, a invins senzatia ca aceasta este foarte importanta 
pentru el §i cartile sale de tarot ii aratau acela§i lucru. Desigur 
ca n-a intrat total nepregatit in centrul cristalelor luminoase. S-a 
imbracat cu un trend lung, care-i ascundea statura §i - inainte de 
toate, coada - §i-a pus pe cap o palarie, ca sa nu i se vada coarnele, 
§i-a infa^urat in jurul gatului un §al, §i-a pus manu§i, ochelari de 
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soare §i cizme. Grijuliu, §i-a turnat o jumatate de litru de parfum 
frantuzesc scump pe pielea scortoasa pentru ca nimeni sa nu-1 
poata recunoa§te imediat dupa miros. Inarmat astfel, ie§i din casa 
§i porni spre locul primei §edinte terapeutice. 

Intrarea in central cristalelor luminoase era impresionanta §i 
diavolului i s-a parut ca percepe §i faptul ca acea cladire iradia ceva 
extern de luminos si limpede. Pe usa, pe un panou din alama, scria 
cu Htere violete: „Dr. Devadip Anand Satarasch Erwin Kleinfeld 
- terapie psiholingvistica pentru armonia Chakra - Miiller-Work 
Master Enlighter - supervizarea de procese de transformare prin 
dizolvare universale - sunati pentru a stabili o programare." Pentru 
moment, stapanul tuturor iadurilor inferioare, mijlocii §i superioare, 
devenit nehotarat, a ezitat din nou. Dupa aceea insa, §i-a facut curaj 
§i a sunat la u§a. 

Reusise. Reu§ise sa ajunga la eel care-1 putea vindeca prin 
propriile forte. In sfarsit, acum, dupa mii de ani de blocaje 
sentimentale §i acumulari de Karme negative, i§i va sfarama catu§ele 
va putea descoperi sinele divin. Se simtea cumva fericit. 

U§a s-a deschis §i in fata sa se gasea Dr. Devadip Anand 
Satarasch Erwin Kleinfeld. Un barbat puternic, de varsta mijlocie, 
imbracat in alb, putin supraponderal - dar §i Buddha a fost a§a - 
omul care, cu mult timp in urma, ii daduse atata de furca. Omul 
* acesta ii zambea prietenos. „Intra, imi pare bine ca ai venit", ii 
spuse el. Stapanul fiintelor intunericului intra, „Sa mergem direct 
in sala de transformare. Simt dorinta ta de a te transforma §i trebuie 
sa folosim ocazia". 

In sinea sa, diavolul sari in sus de bucurie §i u^urare. Terapeutul 
sail... a simtit... dorinta sa de schimbare!!! Cat de sensibil era acest 
oitk cat de sigur de sine, ce minte clara, cat de puternic §i de spiritual. 
Michiduta s-a felicitat pentru alegerea pe care o facuse. N-ar fi 
trebuit sa-i fie frica de sedinta de terapie. A mai simtit si o u§oara 
dizlocare a blocajelor. Era sigur ca, intr-un anumit fel, Dr. Anand 
Satarasch lucra deja cu el mental-energetic sau karmic. 

Era asa de cufimdat in ganduri, incat terapeutul a trebuit sa 
repete de trei ori aceeasi intrebare mainte ca diavolul sa fie con§tient 
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de acest lucru. „Cum? Da, am inteles. Vreti sa-mi scot hainele si 
ochelarii de soare. Cu placere dar, ca sa fiu onest, sunt putin inhibat. 
§titi, nu arat la fel ca ceilalti oameni. Ma simt penibil si, in afara de 
aceasta, nu vreau sa va sperii". Terapeutul 1-a privit cu un zambet 
profesional amabil si i-a replicat: "Am vindecat mii de oameni. 
Multi dintre ei credeau ca si tine ca ar fi altfel si ca nu merita sa fie 
iubiti, dar nu este asa. Ai sa vezi. Vom parcurge impreuna procesul 
de transformare prin dizolvare si ai sa-ti descoperi sinele divin 
pe care il percep de pe acum, ca la toti oamenii care se gasesc in 
apropierea mea. Dezbraca-te! Peste patruzeci de minute are sa mai 
vina cineva pentru o iluminare intensiva si vreau sa avem timp 
suficient." 

Diavolul si-a adunat tot curajul, a respirat profund abdomina^ 
pentru a se centra asa cum a invafat dintr-o carte despre aura 
scrisa de un domn Kiel sau Hamburg sau ceva asemanator si 
si-a scos ochelarii. A urmat palaria si in momentul in care si-a 
dezbracat mantaua si s-a intors, a auzit zgomotul unei somiere 
terapeutice care se rasturna, in spatele careia se baricadase Dr. 
Anand Satarasch Erwin Kleinfeld. „Isuse, Cristoase! Tatal nostru 
care esti in ceruri. Binecuvantata fie imparatia ta si iarta-ne noua 
astazi pacatele noastre zilnice!" Terapeutul a continuat sa spuna 
toate rugaciunile si invocatiile care-i veneau in minte, tipand cu o 
voce sugrumata, in timp ce-si facea cruce: „Pleaca Satana! Pleaca! O 
cerule, ajuta-ma! De maine am sa ma due iar la biserica si am sa ma 
spovedesc de doua ori pe zi. Pleaca Satana!" Un moment, diavolul 
s-a uitat la terapeut fara sa inteleaga nimic inainte de a pricepe ce s-a 
intamplat cu adevarat. Obosit, a facut un gest de renuntare si a spus: 
„Scoala-te, nu sunt in timpul serviciului pana maine." 

S-a intors si a iesit putin mai aplecat decat la venire. S-a oprit 
cateva clipe in fata firmei de la intrare, a smuls-o de pe perete fara 
mare efort si a aruncat-o cat mai departe. 

In fata usii mai mirosea inca a pucioasa atunci cand Erwin 
Kleinfeld, palid si inarmat cu o rama masiva in care se gasea unul 
dintre cele mai importante certificate de terapeut pe care le avea, a 
iesit si el sa vada cum stau lucrurile. 
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Astfel, diavolul mai duce si acmn povara unei karme negative 
si este si acum limitat in capacitatile sale de socializare §i in alegerea 
meseriei din cauza infLuentelor care i-au marcat copilaria. Dar 
aceasta poveste continua sa fie rescrisa si poate, candva, va exista 
cineva care sa aiba inima suficient de mare si pentru diavol Este 
posibil ca atunci sa se poata deschide un capitol cu totul nou... 
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Capitolul 8 



Ancorele - talentele la comanda 

Ce este o ancora? 

Daca oamenii tree printr-o intamplare care ii impresioneaza, ei 
isi vor aminti cu usurinta de aceasta si de sentimentele pe care le-a 
determinat atunci cand, mai tarziu, vor percepe o parte din acesta 
experienta. Un astfel de fragment mic dintr-o experienta, care este 
capabil sa determine aparitia unei suite de amintiri, care sa includa si 
starile emotionale aferente, este denumit in limbajul de specialitate 
al NLP, ancora. lata un exemplu: In timp ce mergi cu masina, asculfi 
la aparatul de radio muzica si-ti amintesti ca, inainte, ai dansat cu 
cineva pe aceasta meiodie si ca ai fost extrem de fericit. Melodia a 
devenit, in acest caz, pentru tine, o ancora care te ajuta sa reactuaiizezi 
o experienta vasta. De obicei, nu toate elementele unei experiente 
sunt asa de strans legate de aceasta. Majoritatea informatiilor pot 
determina aparitia unor amintiri diverse. Gande§te-te de exemplu la 
o culoare: „rosu". De ce-ti aminteste aceasta? Probabil ca daca vei 
avea suficienta rabdare iti vei reaminti de un sir intreg de evenimente 
trecute, vei face asociatii multiple si vei retrai o paleta intreaga de 
sentimente. Asta inseamna ca ancora „ro§u" nu este legata fara 
echivoc de o anumita experienta. Este totusi posibil ca un eveniment 
special, sau una si aceeasi asociatie, sa apara mai des sau chiar de 
fiecare data atunci cand te gandesti la „rosu" sau cand iti indrepti 
atentia asupra unui iucru de culoare rosie. Poate ca in memoria ta va 
aparea repede o minge rosie cu care-ti placea sa te joci atunci cand 
erai copil, sau un principiu in care crezi in mod deosebit, 38 cum ar 

38 Un principiu de credinta este o convingere. O defmitie important^ elaborate de Robert 
Dilts pentru notiunea de „principiu de credinta" este aceasta: „Generalizari bine fixate despre 
(1) cauza. (2) semnificatie si (3) limite in (a) mediu, (b) atitudini, fc) capacitati si (d) despre 
propria identitate... Principiile de credinta nu pot fi schimbate decat cu mare greutate de catre 
iegile logicii si cele ale gandirii rationale." 
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fi „ro§ul este legat de furie". Abia dupa aceea apar alte amintiri si 
asociatii. Dar si acestea pot fi ordonate intr-o anumita succesiune. 

Alte exemple de ancore sunt: 
Nodul la batista care ar trebui sa-ti aminteasca ceva. Oare 
despre ce este vorba? 

Imaginea unui coleg de la locul de munca la vederea caruia 
ti se incalzeste inima. 

Mirosul cafelei proaspete care-ti aminteste de micul dejun. 
O stea tipica din metal, care-ti aminteste de o anumita marca 
scumpa de automobile. 

Viermele caraibian care iti aduce aminte „spontan" de o 
marca de rom speciala. 

Simbolul de litera „A" care este legat automat de un anumit 
sunet cu semniflcatie lingvistica. 

Semnul crucii, cu care poate ca asociezi o anumita atitudine 
spirituals sau de credinta. 

Cele doua litere „WC" care-ti spun ca, in apropiere, trebuie 
sa existe un loc unde poti avea parte de „intimitate". 
Un indicator rutier care-ti aminteste ca la scoala de §oferi ai 
invatat ca aici nu ai voie sa-ti parchezi marina fiindca s-ar 
putea sa plate§ti amenda. 

Cuvantul „iubire ,, de care legi experiente personale, principii 
de credinta sau sentimente. 

O lumina intermitenta pe bordul masinii, care-ti aminteste 
ca trebuie sa-ti legi Centura de siguranta. 
O atingere tipica, bine cunoscuta, care-ti spune ca partenerul 
te place foarte, foarte mult. 

O anumita modulatie in vocea §efului, din care deduci ca 
acum este foarte nervos §i ca, pentru a evita o agresiune din 
partea acestuia, ai face mai bine sa nu-i oferi niciun motiv 
de nemultumire. 

Cele trei litere „NLP" de care, cu timpul, legi tot mai multe 
informatii, experiente §i asociatii. 



148 



Dupa cum observL toata viata consta in ancore. Ele ne ajuta 
sa reactualizam, fara efort, amintirile §i experientele legate intre 
ele in vederea obtinerii unor corelatii senzoriale logice (emisfera 
cerebrala stanga) sau nelogice (emisfera cerebrala dreapta), stari 
emotionale mai puternice, de a caror energie avem nevoie pentru 
depa§irea unor situatii dificile din viata, a§a cum era Tn trecut dansul 
razboiului la indieni sau cum sunt astazi podoabele luminoase din 
perioada Craciunului si multe altele. Bineinteles ca ancorele pot fi 
§i extrem de stanjenitoare. 

Ce probleme pot crea ancorele incon§tiente 

Daca legi o anumita formulare folosita de noul tau partener 
de un conflict care pluteste in aer, fiindca fostul partener o 
folosea fntotdeauna (ancorand-o astfel) de flecare data inaintea 
izbucnirii rafuielii, este posibil sa ai dificultati In a scapa de aceasta 
predeterminare, convingandu-te ca nu mai exista niciun pericol. 
Aceasta se intampla mai ales atunci cand nu §tii prea multe despre 
ancore si permiti, incon^tient, ca aceasta sa persiste §i sa determine 
aparitia anumitor relatii stimul - reactie (ancore). In acest caz, ele 
scapa de sub control si te dirijeaza ca pe un pilot automat al unui 
avion. Este posibil ca directia sa fie aceea pe care ti-o dore^ti, dar se 
poate intampla §i altfel. 

Pentru aceasta exista un exercrfiu NLP, extrem de util, care- 
ti poate oferi posibiiitatea sa-ti limpezesti cunostintele referitoare 
la anumite ancore existente pentru stari emotionale intense, de 
natura negativa sau pozitiva. In acest scop, am elaborat foimulare 
ordonate In functie de cele cinci canale senzoriale, care-ti vor 
usura aceasta munca, extrem de importanta. Mai este util §i faptul 
ca vei putea folosi constient sau, daca este cazul, intari, ancore 
deja existente, utile exercitiilor care vor fi descrise in continuare in 
aceasta carte, pentru a ajunge mai intens §i mai repede la anumite 
stari emotionale sau la anumite amintiri. 

Noteaza pe formulare sau pe alte foi ce anume, din ceea ce 
vezi. auzi, simti, mirosi sau gusti, determina la tine aparitia unor 
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sentimente, amintiri si asociatii pozitive, respectiv negative si in 
ce conditii cadru se intampla acest lucru. De exemplu, gustul de 
sampanie ar putea sa-ti dea sentimentul de bogatie, importanta si 
onorabilitate, deci sa fie o ancora pentru aceasta stare de spirit. 
Constientizeaza ca ancorele existente nu trebuie sa aiba neaparat 
o semnificatie obiectiva in prezent. Este posibii ca unele dintre ele 
sa fi fost fixate cu mult timp inainte, atunci cand conditiile tale de 
viata erau cu totul altele decat acum. Acest lucru este valabil §i 
pentru principiile de credinta ancorate! Daca o ancora ar declansa, 
la modul general, aceleasi reactii in situatii practice sau in cele mai 
multe dintre situatiile vietii tale, marcheaz-o in mod deosebit Ea si 
colegele sale, care au o extindere asemanatoare, iti canalizeaza, in 
cea mai mare masura, structurarea vietii. Daca nu-ti doresti acest 
lucru, il poti schimba prin NLP. Ancorele care determina stari de 
spirit pozitive pot fi constientizate, folosind formularele, dupa care 
le poti aplica in mod natural §i constient, pentru a-ti usura viata. 
Ancorele negative pot fi evitate, dizolvate sau, daca altfel nu este 
posibii, li se poate schimba semnificatia prin folosirea tehnicilor 
NLP. 



150 



Ancore vizuale 

La locul de raunca 

Pozitiv 
Negativ 

A 

In locuinta 

Pozitiv 
Negativ 

La barbati 

Pozitiv 
Negativ 

La femei 

Pozitiv 
Negativ 

Masini, avioane, vapoare, motociclete 

Pozitiv 
Negativ 

Peisaje 

Pozitiv 
Negativ 

Imaginile unor situatli diferite 

Pozitiv 
Negativ 

Relativ la imbracamintea ta 

Pozitiv 
Negativ 
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Relativ la imbracamintea partenerului 

Pozitiv 
Negativ 

Relativ la imbracamintea altor oameni (cine anume? 
- nume§te-i de fiecare data) 

Pozitiv 
Negativ 

Simboluri (de ex em pi u cruce, cere, pentagrama etc.) 

Pozitiv 
Negativ 

Culori 

Pozitiv 
Negativ 

Modele (de exemplu de pe tapete, imbracaminte sau 
pardoseli) 

Pozitiv 
Negativ 

Limbajul corporal sau mimica altor oameni 

Pozitiv 
Negativ 

Lenjerie de pat 

Pozitiv 
Negativ 

Altele (de exemplu mobila, bijuterii, tatuaje, machiaj) 

Pozitiv 
Negativ 
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Ancore acustice 

Zgomote produse de propriul corp (de exemplu, 
bataile inimii, respiratia, digestia, trosnitul articulatiilor) 

Pozitiv 
Negativ 

La locul de munca 

Pozitiv 
Negativ 

In locuinta 

Pozitiv 
Negativ 

La barbati (vocea, zgomote produse de corp cum ar fi 
respiratia etc.) 

Pozitiv 
Negativ 

La feme! (vocea, zgomotele produse de corp cum ar fi 
respiratia etc.) 

Pozitiv 
Negativ 

La copii (vocea, zgomote produse de corp cum ar fi 
respiratia etc.) 

Pozitiv 
Negativ 

Masini, avioane, vapoare, motociclete (zgomote) 

Pozitiv 
Negativ 



Fenomene meteorologice (ploaie, vant, tunet etc.) 

Pozitiv 
Negativ 

Zgomotele complexe ale unor anumite procese (de 
exemplu, ma§ini, tramvai, telefon, ventilator) 

Pozitiv 
Negativ 

Zgomote izolate, sunete, tonuri, cminte 

Pozitiv 
Negativ 

Muzica 

Pozitiv 
Negativ 

Ritmuri 

Pozitiv 
Negativ 
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Ancore kinestezice 

Referitoare la perceptii corporale 

O anumita tinuta corporala (va rog s-o descrieti cat 
mai precis ) 

Pozitiv 
Negativ 

Zone ale propriului corp, ale caror atingeri - intr-un 
anumit mod sau in general - determina reactii tipice in 
cazul existentei unor anumite conditii cadru 

Pozitiv 
Negativ 

La locul de munca 

Pozitiv 
Negativ 

In locuinta 

Pozitiv 
Negativ 

La barbati (atunci cand iti Strang mana, cand te bat pe 
umar sau in cazul contactului cutanat) 

Pozitiv 
Negativ 

La femei (de exemplu atunci cand iti Strang mana, 
cand te bat pe umar sau in cazul contactului cutanat) 

Pozitiv 
Negativ 
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La copii (de exemplu atunci cand iti Strang mana, cand 
te bat pe umar sau tn cazul contactului cutanat) 

Pozitiv 
Negativ 

Ma§ini, avioane, vapoare, motociclete (ce sentimente 
apar atunci cand le atingi?) 

Pozitiv 
Negativ 

Atingerea anumitor obiecte 

Pozitiv 
Negativ 

Relativ la imbracaminte (ce simti cand porti haine din 
lana 9 bumbac, matase, catifea etc.) 

Pozitiv 
Negativ 

Relativ la imbracamintea partenerului tau 

Pozitiv 
Negativ 

Relativ la imbracamintea altor oameni (cine anume? 
numeste-i de fiecare data) 

Pozitiv 
Negativ 

Lenjerie de pat 

Pozitiv 
Negativ 
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Ancore olfactive 
(care se refera la perceptiile mirosului) 

Propriul tau miros in situatii diferite (de exemplu dupa ce 
ai facut sport, dupa ce ai facut du§, dimineata la trezire) 

Pozitiv 
Negativ 

Mirosul partenerului tau in diferite situatii (de exemplu 
dupa ce a facut sport, dupa du§, dimineata la trezire) 

Pozitiv 
Negativ 

La locul de munca 

Pozitiv 
Negativ 

in locuinta 

Pozitiv 
Negativ 

La barbati (mirosul corpului, parfumui) 

Pozitiv 
Negativ 

La femei 

Pozitiv 
Negativ 

Mafini, avioane, vapoare, motociclete (miros de ulei, 
combustibil, metal, combustibil artificial etc.) 

Pozitiv 
Negativ 
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Natura (marea, pamantul reavan din gradina, zapada, 
florile, fanul etc.) 

Pozitiv 
Negativ 

Relativ la imbracaraintea ta (mirosul materialului, al 
detergentului, proaspat, purtat un timp oarecare) 

Pozitiv 
Negativ 

Relativ la imbracamintea partenerului tau (mirosul 
materialului, al detergentului, proaspat, purtat un timp 

oarecare) 

Pozitiv 
Negativ 

Relativ la imbracamintea altor oameni (cine anume? 
precizeaza de fiecare data.) 

Pozitiv 
Negativ 

Alte mirosuri 

Pozitiv 
Negativ 



Ancore gustative 
(care se refera la gust) 

Gustul propriu (de exemplu, eel pe care-1 ai in gura 
cand te treze§ti dimineata, gustul pielii) 

Pozitiv 
Negativ 
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De la locul de munca (micul dejun, pranzul, 
snacks-urile etc.) 

Pozitiv 
Negativ 

in locuinta (mese, bauturi, snacksuri) 

Pozitiv 
Negativ 

La restaurante 

Pozitiv 
Negativ 

La prieteni/cunoscuti care te invita 

Pozitiv 
Negativ 

In concediu (de exemplu, multi cred ca rachiul de 
fructe este bun numai in Austria §i Paella in Spania.) 

Pozitiv 
Negativ 

Orientari generate ale gustuiui 

Pozitiv 
Negativ 

Gustul unui partener 

Pozitiv 
Negativ 



Dupa ce ai obtinut acum o privire de ansamblu asupra 
ancorelor tale, va urma o tema pasionanta! 
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Cum poti ancora con§tient 

Bineinteles ca tot ceea ce pare in viata unui om ca flind 
„intamplator" §i are loc, de obicei, inconstient, poate fi folosit de 
cele mai multe ori §i constient, in vederea imbunatatirii calitatii 
vietii, atunci cand mecanismele de actiune sunt bine cunoscute. In 
cazul folosirii con^tiente a tehnicii de ancorare, trebuie respectati 
urmatorii pa§i: 

Pasul 1: Selectarea unei experiente din trecut care sa contina 
starea de spirit pe care ti-o doresti, o experienta sau o asociatie 
legatd de aceasta. 

Daca nu ai avut o asemenea experienta, aceasta poate fi 
structural si in parti corespunzatoare apartinand altor evenimente sau 
in elemente de constructie (de exemplu, un soare verde, fiori albastre* 
- in cazul in care asa ceva iti imbunatateste starea de spirit). 

Pasul 2: Intra in aceasta experienta ca participant direct 39 , 
folosind informatiile provenite de la toate cele cinci canale 
senzoriale — vaz, anz, senzatii corporate, miros, gust. 

Ele trebuie retraite §i daca exista aceasta posibilitate, starea 
de spirit determinata prin modificarea constienta - adaugare, 
omisiune, intarire, diminuare, modificare - trebuie intensificata 
pe cat posibil prin intermediul experientelor senzoriale. In sfera 
mentala totul este posibil si daca te transpui din nou intr-o situatie 
in care ai fost laudat, dar in care nimeni nu te-a batut pe umar, 
in care n-ai capatat nicio cununa de lauri si in care nimeni n-a 
exclamat „Multi ani traiascal", poti recupera totul prin intermediul 
acestei tehnici, daca aceasta iti ofera mai multe din starea de spirit 
pe care ti-o dore§ti. 

Aceasta patrundere in lumea interioara, prin amintiri din 
domeniile tuturor celor cinci sfere senzoriale, este desemnata in 
NLP ca fund Transa - VAKOG. VAKOG-ul cuprinde: vizualul 
(referitor la vaz), auditivul (referitor la auz), kinestezicul (referitor 
la perceptiile corporale), olfactivul (referitor la senzatiile date de 
simtul mirosului) §i gustativul (referitor la senzatiile date de gust). 

39 In limbajul NLP aceast termen inseamna stare asociata". 
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Experientele, cuno^tintele, asociatiile, principiile de credinta 
§i senzatiile care au asupra unui individ o influenta mtaritoare, 
armonizanta sau pozitiva din alt punct de vedere, sunt desemnate 
ca resurse. Ancorarea este deci o apelare con§tienta §i o punere 
la dispozitie de resurse interne, care are rolul de a participa la 
folosirea §i structurarea resurselor externe. 

Pasu! 3: In cazul in care o experienta traita a determinat 
aparitia indubitabild siputernicd a stdrii de spirit dorite, la aceasta 
se adauga o altd excitatie senzoriald, pe cat posibil unicd sau eel 
putin neobisnuitd in oricare dintre cele cinci domenii senzoriale. 

Prin simultaneitatea experientelor, in acei moment, excitantul 
suplimentar se adauga modelului celorlalte evenimente/sentimente/ 
asociatii. In viitor, prin intermediul acestui declarator, poate fi 
retraita rapid §i voluntar intreaga experienta, inclusiv sentimentele 
care o insotesc. Excitantul senzorial care trebuie folosit ca ancora 
trebuie testat eel putin o data inainte de intreaga actiune, pentru 
a se constata daca nu cumva el este deja legat de o anumita stare 
negativa sau de o stare de ancorare cu efecte contrare. Daca este 
a§a, trebuie cautat un alt declan^ator. 

Pasul 4: Future Pace. Aceasta notiune NLP desemneazd o 
anticipare mentald a unor situatii viitoare, in care se folosesc 
ancorele construite in timpul pasilor de la 1 la 3 si in care se 
traieste in imaginar efectul pe care il are dobdndirea acestor noi 
capacitafi. 

In cadrul acesta ar trebui introdus un anumit gest, de exemplu 
atingerea inconstienta a varfului nasului, pentru ca §i in cazul unor 
conditii exteme impovaratoare, ancora sa poata fi reactualizata 
constient. De asemenea, un rol practic important 1-ar putea avea 
§i o mica nota referitoare la o ancora scrisa, de exemplu pe un 
dosar cu actele pregatite pentru o conferinta, intr-un loc u§or 
vizibil pentru eel implicat. §i in cadrul acestei viziuni despre viitor, 
trairea asociata prin intermediul celor cinci simturi este extrem de 
importanta. Subcon^tientul intelege limbajul celor traite §i astfel 
sunt atrase sentimentele. Prin trairea anticipate a efectelor fantastice 
ale noilor modalitati se creeaza o motivatie superioara care poate fi 
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folosita in realitatea viitoare constient si subconstient. 

Pasul 5: A avea in viitor mai multe posibilitati de alegere. Asta 
nu inseamna numai capacitated de a folosi, cu ajutoml capacitatilor 
oferite de ancord, o noud atitudine in locul celei vechi. 

Aceasta fiindca, datorita diversitatii si imprevizibilitatii vietii, 
vechea atitudine poate fi si ea extrem de utila in anumite situatii in 
care talentele mobilizate prin noua ancora nu numai ca n-ar fi utile, 
ci chiar daunatoare pentru individ. Practic, aceasta flexibilitate marita 
poate fi exersata prin trairea in viitor, prin intermediul celor cinci 
simturi, a eel putin trei tipuri de situatii diferite in care nu este bine 
sa se foloseasca noile posibilitati. Daca ulterior vor mai aparea si alte 
exceptii, procedeul descris in acest pas poate fi pur si simplu reluat. 

Separatorul (modul in care putem mtrerupe 
un comportament), Starea plinului de resurse 
(starea in care simtim ca putem infaptui orice 
ne propunem) §i Starea de blocaj (starea in care 
simtim ca nu suntem in stare de nimic) - alte trei 
notiuni importante 

Pentru ca procesul de construire a ancorelor sa fiinctioneze 
in practica fara probleme, este important sa reusim sa punem in 
practica o alta tehnica utila: separatorul; sa putem intra la comanda 
intr-o stare adecvata depasirii problemelor vietii - starea plina de 
resurse - si sa recunoa^tem asa numita „Stare de blocaj" pentru a 
putea evita o stare de spirit in care, orice atitudine constructiva, 
este extrem de greu de atins. 

Pentru inceput sa invatam sa folosim asa numitul separator. 
In jargonul NLP. prin separator este desemnata orice actiune care 
incheie o experienta, pentru ca individul respectiv sa se poata dedica 
in totalitate uneia noi, fara sa mai fie legat partial prin gandire sau 
sentimente de evenimentul anterior. Numai astfei se pot construi 
ancore solide si neechivoce. Separatorii sunt extrem de adecvati 
pentru a-i scoate pe copii dintr-o stare de spirit plangacioasa, 
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pentru a te putea concentra total asupra timpului liber dupa o zi de 
munca obositoare, sau pentru a comuta, la serviciu, diverse sarcini, 
fara a te bloca, fiindca n-ai putut sa te eliberezi inca, in interior, de 
ceea ce ai facut inainte. 

Exemple de separatori din viata de zi cu zi sunt: 
du§ul dupa serviciu sau dupa sport 

indreptarea atentiei unui copil care plange asupra unei 

jucarii preferate, pentru a-i reda veselia 

sunetul ceasului de§teptator care te trezeste din somn 

inchiderea unui program de computer 

melodiile ritmate din timpul unui concert care urmeaza unui 

§ir de melodii lente 

In NLP se prefera folosirea unor separatori ca: 
cercetarea unei incaperi 
apucarea unor obiecte 
intrebarea „cat e ceasul?" 
descrierea a ceea ce se intampla pe strada 
un compliment 
adoptarea unei alte atitudini 
schimbarea locului 

schimbarea vocabularului, a tonului vocal §i al ritmului 
vorbirii 

batutul din palme (aplaudatul) 

incordarea repetata a musculaturii 

gimnastica u§oara 

povestirea unei istorii pasionante 

transa de relaxare 

orientarea atentiei spre prezent 

o reinterpretare surprinzatoare pentru ascultatori/ascultatoare 
a unei afirmatii sau a unei actiuni 
o gluma 

schimbarea expresiei fetei sau a atitudinii corporale 
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Ai observat ca, in principiu, separatoml este orice acfiune 
care are rolul sa determine un individ sa-si poata orienta atentia 
asupra altui lucru decat eel care 1-a preocupat pana in acel moment. 
In acest cadru, separatorul poate fie sa determine deja noua stare 
de spirit, fie sa duca la una neutra, care sa poata servi ca baza 
pentru initierea unei stari diferite, ca de exemplu destinderea sau o 
schimbare de atitudine ulterioara. In principiu, astfel de schimbari 
ale starii de spirit pot fi obtinute usor. Pentru a intelege mai bine, fa 
urmatorul experiment: facand abstractie de perceptiile senzoriale 
ale celor cinci simturi, transpune-te intr-o situatie piacuta din 
timpul ultimului tau concediu. Cand ai reusit s-o faci pe deplin, 
incearca sa realizezi cum te simti. 

Este extrem de interesant sa se exerseze tehnicile de ancorare 
impreuna cu o alta persoana. In cazul in care celalait te dirijeaza 
verbal, poti ajunge mai usor in starile necesare si daca ii determini 
tu intrarea in aceasta mica transa, vei avea ocazia sa observi modul 
in care isi schimba expresia fetei, atitudinea corporala si limbajul. 
Aceste ecouri ale starilor interioare, perceptibile in exterior, pot fi 
si ele impartite: 

a) Daca cineva reactioneaza deschis, relaxat, vesel, vital, 
hotarat, curios, creativ sau se gaseste intr-o alta stare pe care 
si-a dorit-o, care il ajuta sa infrunte mai bine provocarile 
vietii, vorbim in NLP despre o stare plina de resnrse. 
Aceasta este deosebit de adecvata pentru crestere, invatare 
si rezolvarea problemelor. Starile pline de resurse pot fi 
constatate si recunoscute si prin metode speciale. In cazul in 
care ti-ai observat atent partenerul in timpul celor trei „mini 
- transe" descrise mai sus, este sigur ca ai observat semnele 
caracteristice ale celor trei stari interioare diferite. Daca 
le-ai memorat, poti stabili si fara alte informatii verbale, 
momentul in care respectivul trece dintr-o stare in alta. 
Asta fiindca, de fiecare data, vor aparea semnele exterioare 
distinctive, caracteristice fiecarei stari de spirit. Incearca! 
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Daca ai exersat suficient, va fi ca un fel de telepatie, cu toate ca 
nu are nimic de a face cu aceasta. Jueatorii experimental de 
poker se antrenau in vederea perceperii unor asemenea semne 
§i a interpretarii acestora, cu mult inaintea aparitiei NLP-!ui. 
b) Daca cineva este la pamant, fara curaj, fara speranta, 
deznadajduit, panicat, depresiv; daca un copil este Tnca- 
patanat, un adult rigid in conceptii sau ceva asemanator, 
daca pofta sa de viata, puterea sa interioara §i flexibilitatea 
ii sunt incatusate in stari de spirit negative, in limbajul NLP 
vorbim despre stare de blocaj. Starea de blocaj este mult 
mai greu de schimbat decat celelalte stari de spirit, mai vii. 
Atat timp cat respectivul n-a reu^it sa iasa din ea, nu va avea 
nici acces la resursele sale, nu va dori sa actioneze §i nu va 
putea fi creativ, plin de speranta sau fericit. Deci, inainte de 
a incepe un proces de schimbare NLP, trebuie sa se puna 
capat starii de blocaj . 
Exemple de cai de ie§ire din starea de blocaj: 
Un pacing onest, realizat cu con§tiinciozitate. 
Dupa aceea, odata stabilit raportul, ie§irea lenta, dirijata din 
aceasta stare de spirit. 

O actiune surprinzatoare care determina o rascolire profunda 
- refraining, separator - si care poate servi la reorientarea 
sentimentelor intr-o directie constructiva. 
Un alt stimul puternic, care sa aiba rolul de a-1 readuce pe 
acel individ „intre cei vii". 

Glume sau relatari care sa determine aparitia unei dorinte 
puternice de actiune. 

Oferte a§a de tentante pentru persoana respectiva, incat s-o 
puna, in sfar§it, in mi§care. 
Cel aflat in starea de blocaj i§i tine, de cele mai multe ori, 
ochii plecati, mai ales spre stanga (din punctul sau de vedere). O 
pozitie a ochilor in jos spre stanga indica, conform experientei NLP, 
un dialog interior, care blocheaza orice actiune, indiferent care ar 
fi natura acesteia. In aceasta stare, gandurile se invart in cere. O 
alta orientare a ochilor, inspre dreapta - sus (imagini construite) 
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sau inspre stanga - sus (imagini reamintite), usureaza deseori 
dizolvarea unuei stari de blocaj 40 . 



Acesta este un exemplu pentru initierea sau ie§irea 
dintr-o transa VAKOG prin care se urmareste ancorarea 
unei Stari de Excelenta 41 . Poti transfera aceasta introducere 
asupra oricaror alte tehnici care necesita transa. 

Urmatorul text trebuie spus incet (dar suficient de tare 
pentru a putea fi inteles), insinuant, lent, cu intonatie, cu 
pauze - m text, „..." indica o pauza scurta si „....." o pauza 
mai lunga - si cu voce grava si calda. Evita oscilatiile acestor * 
calitati, de exemplu, nu este indicat ca anumite parti sa fie 
rostite intr-un tempo alert si altele intr-unul mult mai lent. 
Evita, de asemenea, mtrebarile directe, pe care partenerul tau 
le-ar putea percepe ca indicand necesitatea unui raspuns. Din 
punct de vedere lingvistic, ramai tot timpul in prezent. chiar 
si atunci cand te referi la lucruri din trecut. Pentru fixarea 
ancorei, cauta o zona adecvata a corpului, de exemplu partea 
superioara a bratului. Testeaza daca acea zona este deja legata 
de o stare emotionala puternica. Daca da, alege alta, mai 
potrivita. Lasa-ti mana sa atinga lejer acel loc §i informeaza- 
ti dinainte partenerul ca vrei sa creezi o ancora acolo §i ce vei 
face in acest sens. Cu cat expresia fetei sale si atitudinea sa 
corporala devin mai pozitive pe parcursul exercitiului, cu atat 
trebuie sa mare^ti presiunea in mod progresiv, dar lent. Atunci 

40 Pentru informarea celor curiosi: Celelalte modalita^ de acces prin intermediul 
pozitiei ochilor, care indica o anumita selecfie in modul de abordare a infonnatiilor 
senzoriale sunt (vazute, de fiecare data, din punctul de vedere al respectivului): 
mijloc - dreapta: tonuri, cuvinte, zgomote construite; mijloc - stanga: tonuri, cuvinte, 
zgomote reamintite; Dreapta - jos: senzatii corporale, sentimente, mirosuri, gusturi. 
Ambii ochi indreptati spre radacina nasului: (privire meditativa) indica o tending 
de functionare integrals a spiritului. Aceste clasificari se confirma deseori, dar nu 
mtotdeauna. 

41 In vederea explicarii notiunii de Stare de Excelenta, vezi paragraful corespunzator 
de la pagina urmatoare. 
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cand s-a atins limita maxima a trairii pozitive, apasa mai 
tare. Totu§i, aceasta atingere nu trebuie sa devina niciodata 
neplacuta. Fa mai intai cateva probe! fnainte de a-ti ajuta 
partenerul sa revina in realitate, da-i drumul cu blandete. Abia 
atunci cand partenerul trebuie sa se „trezeasca", vorbe^te mai 
repede, folose§te o tonalitate mai acuta, fa mai putine pauze 
etc. Repeta modelul cu exactitate. Initiaza intotdeauna acestd 
schimbare lent, pentru a nu-ti speria prietenul! Inregistreaza 
exercitiul de cateva ori pe banda magnetica pentru a te putea 
controla §i perfectiona. 



VAKOG-ul, transa care te duce in Starea de Excelenta 

Roaga-ti partenerul sa se a§eze sau sa se culce comod. 
Daca este nevoie, aceasta metoda functioneaza si atunci cand 
se sta in picioare. Stai langa el la eel mult o lungime de brat. 
Prive§te-1 cu atentie §i memoreaza-ti expresia fetei §i atitudinea 
sa corporala. Spune-i: „Acum inchide ochii... relaxeaza-te,... 
fa-te comod,... acum iti simti corpul,... simti zonele care ating 
suportul pe care e§ti a§ezat,... in timp ce-mi auzi vocea... §i 
in timp ce este posibil sa te mai gande^ti §i la altceva... poate 
ca ai sa te intrebi,... ce parte a corpului tau... se simte deja... 

mai relaxata... Poti sa-ti simti, bataile inimii... in timp 

ce, intr-un anumit fel, treci intr-o alta stare de con^tiinta... 
Acum... incet... lasa-ti gandurile sa alunece in trecut... la trei 
situatii,... in care te simti,.., foarte bine,... plin de putere,... 
§i avand certitudinea,... ca poti face tot,... ce vrei,... alege,... 
in lini§te,... pe cele,... in care te simti,... eel mai bine,... §i 
fa-mi un semn cu mana,... cand te-ai hotarat,... definitiv,... 
(a§teapta semnul)... Acum retraie^te,... aceasta experienta,... 
aminte§te-ti,... de ea,... de ce vezi,... (se a^teapta un moment 
concentrandu-ne atentia asupra schimbarilor - daca sunt 
pozitive, se intensiflca atingerea)... de ce auzi... Poate ca 
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trupul tau simte,... ceva deosebit,.,. o atingere,... este posibil 
sa fie §i arome,... care plutesc in aer,... si poate si un gust,... 
(fii atent la schimbarea expresiei fetei, a pozitiei corporate, la 
incordarea mu§chilor - daca totul este pozitiv, intareste-ti putin 
presiunea de ancorare)... Si sentimentele tale... sunt sigur... 

foarte puternice in aceasta situatie,... cand constientizezi din 

nou,... ce pozitie corporala deosebita... este legata de aceasta (fii 
atent la o posibila schimbare a pozitiei corporate - ea ar putea 
semnifica o ancora deja existenta; daca se intampla a§a ceva, 
memoreaza-ti pozitia si arata-i-o partenerului dupa sedinta. El 
o poate folosi constient pentru a ajunge mai usor la o anumita 
stare emotionala.)... Cind vrei s-o atingi,... ia din nou... aceasta 
pozitie... (Trebuie lasat un timp oarecare in cazul in care se 
adopta o pozitie corporala deosebita si daca da, marita putin 
presiunea de ancorare). In aceasta experienta... este posibil sa 
existe... un moment foarte frumos pentru tine,... cauta-L. si 
fiindca in lumea imaginatiei tale... totul este posibil,... extinde- 
1... si a§a vei putea savura o perioada mult mai mare... si daca 
dore^ti sa-i mai adaugi ceva,... pentru a-1 face §i mai frumos... 
simte-te liber... s-o faci (fii atent daca expresia fetei sau pozitia 
corporala evolueaza in sensul dorit; daca da, mai mare^te inca 
o data presiunea de ancorare §i ramai la aceasta pana cand 
vei dori sa-ti aduci inapoi partenerul. Presiunea de ancorare 
trebuie sa inceteze inainte de a incepe sa-ti readuci inapoi 
partenerul, pentru ca starea ancorata sa ramana fara echivoc! 
Incepe acum intoarcerea pe drumul care duce spre realitate. 
Gande§te-te la conversia modelului lingvistic despre care am 
vorbit mai devreme!) Acum desprinde-te incet... din aceasta 
experienta §i intoarce-te in realitate. Percepe-ti zonele corpului 
care ating suportul pe care e§ti a§ezat. Fii atent la zgomotele 
din jur. Acum, respira de cateva ori adanc... §i deschide ochii. 
Incordeaza-ti o clipa toti muschii. Atinge ceva. Prive^te in 
jur." 
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Acum, partenerul ar trebui sa aleaga o cu totul alta pozitie 
corporala si sa-§i schimbe locul, fiindca este posibil ca §i 
acesta sa fi devenit ancora. Pentru testare, reactualizeaza 
ancora printr-o atingere identica §i roaga-ti prietenul sa-§i 
urmareasca schimbarea starii de spirit. Daca apare o stare 
emotionala extrem de pozitiva, ca acea din experienta folosita 
pentru ancorare, ai reu§it. Daca nu, repeta pur §i simplu 
procedeul. Fii mai atent la modelul lingvistic §i ancoreaza cu 
adevarat numai atunci cand, in timpul transei, s-a instalat o 
stare de spirit pozitiva. 

Dupa acest separator, poti sa-1 mai conduci inca o data 
in transa, pentru a realiza future pace (vezi mai sus). Condu-1 
din nou inspre realitate (activitate separatoare). Apoi, din nou, 
intr-o ultima transa, in care sa retraiasca eel putin trei situatii 
in care sa fie folosit comportamentul pus la dispozitie prin 
ancora in locul comportamentului obi^nuit. Apoi, din nou, 
inapoi in realitate. Va urma o discutie referitoare la experienta 
comuna si notitele facute pot fi extrem de folositoare pentru 
o §edinta ulterioara. 



Starea de Excelenta 

In exercitiul care urmeaza vei gasi un exemplu referitor la 
o ancora extrem de indragita: Starea de Excelenta. Aceasta „stare 
optima", in care te simti puternic, sigur de tine §i echilibrat interior, 
este folositoare in foarte multe situatii din viata. Urmeaza exercitiul 
§i traie§te-l deplin! Dupa ce au facut aceasta experienta, multi nici 
nu mai vor sa iasa din ea. Ca in toate exercitiile descrise in aceasta 
carte, poti face introducerea §i singur. In acest caz, inducerea spre 
transa trebuie inregistrata pe o caseta pentru ca tu sa-ti poti trai 
linistit senzatiile. Bineinteles ca atingerea corporala prin care 
se realizeaza ancorarea va trebui s-o faci singur. Dar, cu putin 
exercitiu, nici aceasta nu reprezinta o problema. 
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Ce inseamna sa stivuie§ti ancore? 



O alta metoda de extindere a metodei ancorarii starilor 
interioare placute §i utile este stivuirea ancorelor. Este extrem de 
simplu: printr-im stimul de ancorare, intr-o succesiune de exercitii, 
legi intre ele alte stari interioare pozitive, care nu se exclud reciproc 
§i a caror aparitie o poti determina ulterior prin intermediul unui 
declarator comun. Astfel, atingi de exemplu, repetat aceea^i 
zona corporala in timpul unor transe diferite, in cadrul carora apar 
experientele pozitive pe care ti-ai dorit sa le ancorezi. Eu folosesc 
frecvent stivuirea ancorelor pentru a avea la dispozitie resurse mai 
vaste §i mai flexibile. Incearca §i tu sa stivuiesti, unele peste altele, 
mai multe experiente in care ai ajuns la starea de excelenta! 

Ce inseamna inlantuirea ancorelor? 

Cu ajutorul acestei tehnici se pot schimba urmarile reactiilor. 
De exemplu, daca nu iti dore^ti ca la o simpla privire aruncata 
locului tau de munca sa capeti o stare de spirit proasta sau sa intri 
chiar intr-o stare de blocaj trebuie sa procedezi in felul urmator: 

Pasui 1: Cauta o situatie fata de care ti-ai dori sa inveti sa 
reactionezi altfel. De exemplu: intri in birou, vezi masa de scris 
§i deja te simti suprasolicitat. Este foarte important sa identifici 
exact situatia care declan^eaza starea negativa §i apoi s-o ancorezi, 
exact pe aceasta, in pasul 4, printr-o transa VAKOG. Daca o ancora 
nu este fixata exact in starea de spirit dorita, ea nu va putea s-o 
determine ulterior cu exactitate! 

Pasul 2: Creeaza o alternative mai placuta la reactia cu care 
te-ai obi§nuit. Gase^te pentru aceasta noua atitudine o experienta 
din trecut (cea mai buna alegere) sau construie^te-o (alegerea 
secundara in afara cazului in care e§ti extrem de bine antrenat). O 
alternative satisfacatoare la reactia pe care ai avut-o pana acum la 
vederea mesei de scris ar putea fi sa intri, automat, intr-o stare de 
excelenta. Folose^te un separator. 
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Pasul 3: Ancoreaza o stare de excelenta. Daca dore^ti, 
intareste-o prin tehnica „stivuirii ancorelor". in acest caz, un loc 
bun de ancorare ar fi falanga unui deget. Folose§te un separator. 

Pasul 4: Transpune-te cu toate simturile in situatia care 
determina reactia nedorita. Ancoreaz-o de exemplu, pe falanga 
unui deget care se gase§te langa degetul pe care este ancorata starea 
de excelenta. Folose^te un separator. 

Pasul 5: Declan^eaza ancora frustranta. In momentul in care 
simti cu certitudine ca intri in starea de spirit neplacuta, incheie 
declan^area acestei ancore si declan^eaza starea de excelenta, pana 
cand aceasta noua stare de spirit se instaleaza complet. Folose^te 
un separator. 

Pasul 6: Procedeaza ca in cazul pasului 5, numai ca acum 
mare§te viteza dintre declan§atorii celor doua ancore. Repeta acest 
parcurs din ce in ce mai repede pana cand declan^atorul ancorei 
frustrante determina, automat, aparitia starii de excelenta. Nu uita 
sa folose§ti separatorul dintre cele doua secvente. 

Este bine ca, la inceput, pana nu e^ti sigur ca stapane§ti 
foarte bine tehnica, sa nu folose§ti pentru exercitii situatii prea 
impovaratoare. Daca este vorba de lucruri extrem de sensibile, 
ar trebui sa lucrezi cu un prieten cu mare experienta in aplicarea 
tehnicilor NLP. De unui singur, a§a ceva devine prea obositor §i 
inetlcient. 

Tehnica contopirii ancorelor 

Acest exercitiu este adecvat largirii spatiului de actiune. 
Sa presupunem ca te-ai obi^nuit sa te impui prin agresivitate in 
confruntarile profesionale cu altii. De multe ori, acest lucru s-ar 
putea dovedi folositor, dar este oare intotdeauna necesar §i rational? 
Este pu|in probabil ca, procedand astfel, sa-ti faci §i prieteni, doar 
daca acedia sunt masochi^ti. Pe de alta parte, nici ve§nica toleranta 
§i diplomatie, care poate iti reu§e§te in viata particular^, in familie 
§i fata de partener, nu este intotdeauna adecvata. Aceasta fiindca, 
daca te intalne^ti cu cineva care, pur §i simplu, nu vrea sa mteleaga 
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limbajul politicos al diplomatiei, ai putine sanse sa obtii ceea ce iti 
doresti. NLP-ul pleaca de la premisa ca niciun model reactional nu 
este intotdeauna gresit principial, ci ca fiecare poate fi important, 
in functie de situatia data 42 . Astfel, pentru a obtine o mai mare 
flexibilitate, poate fi rational ca o reactie sa fie dezvoltata printr-o 
alta sau prin mai multe in loc sa fie pur si simplu inlocuita. Pentru 
a continua exemplul: daca inveti sa-ti folosesti coatele numai atunci 
cand nu se poate altfel, dar esti intotdeauna pregatit ca, atunci cand 
este posibil, sau cand adversarul tau devine disponibil pentru dialog, 
sa-ti aperi interesele elegant si diplomatic, vei avea, in general, carti 
mai bune. Deci, contopirea ancorelor pune capat unilateralitatii. 

Acest ultim exercitiu de contopire a ancorelor este adecvat 
si schimbdrii semnificatei ancorelor negative pe care nu le poti- 
inlatura din modul tau obisnuit de a actiona. Incearca sa faci 
aceasta experienta! 

Cum poti pune acest lucru in practica? 

Pasul 1: Cu ajutorui unei transe VAKOG, transpune-te intr-o 
situatie in care, in acel moment, mai esti inca dependent de un 
anumit tip de reactie. De exemplu: Aceea de a-ti impune profesional 
o opinie, batand cu pumnul in masa. Ancoreaza aceasta reactie in 
mod normal, in punctul maxim de intensitate al sentimentului pe 
care ti-1 doresti. Foloseste un separator. 

Pasul 2: Transpune-te intr-o alta situatie, in care-ti sta la 
dispozitie un alt tip de reactie, cu care ai dori sa-ti completezi 
reactia unilaterala din prima situatie. De exemplu, negocierea 
empatic-diplomatica cu partenerul tau pe tema: in seara asta 
mergem la opera sau la discoteca?! Ancoreaza aceasta stare in 
punctul ei de intensitate maxima. Foloseste un separator. 

Pasul3 : Testeaza functionalitateafiecarei ancore, despartindu-le 
bineinteles printr-un separator. 

Pasul 4: Declanseaza ancorele simultan si asteapta o anumita 
perioada. Cei mai multi oameni nu percep decat o stare de deruta 
confuza, care indica noua orientare inconstienta a modelului lor 



Pentru comparatie, vezi capitolul referitor la „reframing". 
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reactional. Asteapta cu retragerea ancorelor pana cand se incheie 
aceasta experienta. Foloseste un separator. 

Pasul 5 (Future Pace): Gaseste in transa VAKOG trei situatii 
din viitor in care vei avea la dispozitie ambele tipuri de reactie 
si traieste prin intermediul acestora experience satisfacatoare. 
Foloseste un separator. 

Pasul 6 (Flexibilizarea): Gaseste in cadrul unei transe 
VAKOG mai multe situatii in care ti-ai dori sa ai posibilitatea 
sa reactionezi exclusiv printr-o anumita atitudine. Foloseste un 
separator pentru a reveni din nou total in realitate. 

Pasii 5 si 6 ar trebui parcursi in cazul fiecarei ancore care are 
menirea sa indeplineasca sarcini importante pentru tine. 

Cele mai frecvente gre§eli care apar in timpul 
ancorarii §i modul in care le poti evita 

Cel mai important lucru pentru tehnica NLP-ului si bineinteles 
si pentru ancorare, este construirea unei punti solide intre inimi, un 
raport bun. Deci, pe primul ioc se gaseste un pacing corect. Tot aici 
se fac si cele mai multe gafe. Conform experientei mele, greseala 
care apare a doua ca frecventa, mai ales in cadrul exersarii intre 
prieteni, este aceea ca, eel dirijat, depune eforturi sa „produca" 
cat mai multe schimbari exterioare evidente, pentru a fi „amabil". 
Bineinteles ca eel care induce transa si ancorarea nu poate invata 
nimic in acest mod. 

Problema care apare ca frecventa pe locul al treilea este 
alegerea unor teme prea mari conform motto-ului: „§i acum sa 
prelucram in cadrul acestui exercitiu tema abuzului care s-a comis 
asupra ta." Asa ceva este pura imaginatie si cateodata si ceva extrem 
de daunator. Dizarmoniile serioase de natura spiritual-sufleteasca 
sau corporala trebuie tratate - §i acest lucru este valabil si pentru 
NLP - numai de catre persoane neutre cu o inalta calificare! 

Problema care apare ca frecventa pe locul patru sunt asa 
numitele orare zilnice camuflate. Daca, de exemplu, partenerii 
reiationali vor sa exerseze impreuna tehnici NLP, este foarte 
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posibil ca, foarte curand, unele dorinte neexprimate sau chiar 
incon§tiente de schimbare a atitudinii celuilalt sa apara in cadrul 
exercitiilor din interes personal. „E1 trebuie sa invete in sfarsit sa 
nu mai actioneze tot timpul a§a §i numai asa (ce ma enerveaza!)". 
In asemenea cazuri, incon§tientul se va inchide foarte repede §i 
va face imposibila continuarea muncii. 

O a cincea problema ar putea fi faptul ca in momentul 
ancorarii, subiectul nu se gaseste in zona maxima a starii de spirit 
determinate de transa VAKOG. Singurul fapt care ne poate ajuta 
in aceasta situatie, este sa invatam sa observam cu mare atentie si 
sa practicam, practicam §i iar sa practicam. 

O a §asea problema apare atunci cand stimulul ancorarii 
care trebuie utilizat este legat de o alta stare de spirit puternica, 
nedorita §i/sau contradictorie celei dorite. Acesta legatura trebuie 
dizolvata sau disipata. Mai exista posibilitatea folosirii unui alt 
stimul declarator. De exemplu, in locul unui punct de pe brat, 
unul de pe antebrat. 

O indicatie importanta 
pentru ancorele folosite frecvent 

Ancore des utilizate, cum ar fi cele pentru starea de excelenta ar 
trebui declan^ate, pe cat posibil, numai dupa folosirea premergatoare 
a unui separator. Folosirea lor regulata datorata rascolirii unor 
sentimente puternice, poate cu aceea§i nuanta, va schimba cu timpul 
experienta ancorata §i astfel nu va mai permite aparitia starii dorite. 
Daca exista dubii, ancorele trebuie reconstruite. 

Locatii sigure pentru ancorare 

Fii atent unde ancorezi. In practica NLP sunt intarite de regula 
pozitii corporale care au fiinctionat deja ca ancore pentru atingerea 
unor stari interioare dorite, fiindca ele au functionat deja bine §i/ 
sau se construiesc noi ancore prin atingerea unor anumite zone ale 
corpului. Pentru ancorarea de care ai nevoie, de exemplu pentru a 
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schimba urmarile anumitor reactii, nu folosi, daca este posibil, zone 
corporate sau puncte care, datorita atingerii lor frecvente de zi cu zi 
vor face ancora difuza. Ancorele pe care vrei sa le folosesti constient 
in anumite situatii - si numai atunci - trebuie fixate pe zone corporale 
care nu pot fi atinse intamplator in viata cotidiana. 

Exemple de ancore utile 

Am sa-ti mai ofer cateva idei pe care, cu ajutorul cunostintelor 
pe care le-ai obtinut din acest capitol, le vei putea pune in practica 
singur. 0 indicatie: Fa cadou o asemenea ancora cu ocazia unei 
aniversari ! 

Ancora curiozitatii: In cadrul unei transe VAKOG treci intr-o 
situatie in care ai fost extrem de curios. Ancoreaz-o in eel mai malt 
punct al starii de spirit. Este buna in procesul de invatare! 

Ancora creativitatii: Ancoreaza o stare de spirit creativa. Un 
ajutor util in profesie, sau pentru rezolvarea geniala a problemelor 
in toate domeniile vietii. 

Ancora rabdarii: Construieste o ancora pentru o stare de 
spirit in care ai o rabdare fara limite. Este utila pentru oamenii 
pentru care toate lucrurile se deruleaza prea lent. 

Ancora pentru o capacitate de intelegere marita: Intra 
printr-o transa VAKOG intr-o situatie in care ai fost capabil sa 
intelegi si sa rezolvi cu usurinta si probleme profesionale dificile. 
Ancoreaza aceasta stare. Iti va ajuta de fiecare data cand te vei 
confrunta cu situatii dificile. 

Ancora de relaxare: Ancoreaza o stare de relaxare profunda. 
Ea iti va ajuta sa depasesti stresul cotidian si sa te poti reface mai 
repede. Este buna si ca separator in comutarea de la munca la 
timpul liber. 

In finalul acestui capitol, gasesti doua formulare utile pentru 
viitoarele tale consultants Fa-le copii si completeaza-le cu toate 
informatiile contextuale referitoare la acea ancora. Astfel, vei 
avea intotdeauna o privire de ansamblu, chiar daca vor aparea 
mai multe ancore. 
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Formular pentru ancore 

Nume: 

Data: -— — -- — — ■ 

Tema ancorarii: — 

Canalul senzorial: — — -— — 



Descrierea exacta a declan^atorului: 
Descrierea experientei folosite pentru ancorare: 
Scopul exact al folosirii ancorei: 
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Capitolul9 

F.E.S.T. - strategia de dezvoltare prin substanta 

subtila 

Ce inseamna F.E.S.T.? 

In spateie acestei denumiri se ascunde o combinatie dezvoltata 
de mine, intre metodele si cunostintele spirituale si modelele si 
tehnicile NLP 43 . Este vorba despre o strategie complexa, cu ajutorul 
careia diferite sfere fiinctionale - s-ar putea spune si elemente 
de personalitate - care sunt raspunzatoare de diferitele sarcini 
necesare structurarii vietii, negociaza intre ele si colaboreaza pentru 
armonizarea intregului sistem. Daca privim lucrurile superficial, 
de muite ori aceste personalitati partiale au intentii total diferite. 
Obiectivele lor superioare (metaobiectivele) sunt insa, intotdeauna, 
aceieasi: omul ale carui componente sunt, trebuie ferit de suferinte 
si, in fimctie de posibilitati, ii sunt indeplinite anumite necesitati. 
Astfel, de exemplu, o personalitate partiala se poate crampona cu 
incapatanare de fiimat, ducand la imposibilitatea renuntarii constiente 
la acest viciu fiindca, in acel moment, el nu cunoaste o alta posibilitate 
de a-si asigura contactul cu anumiti oameni importanti (fiimatori!) 
sau de a obtine o relaxare, eel putin momentana si usor accesibila in 
situatiile de stres, care-1 ajuta sa-si pastreze capacitatea generala de 
a actiona. Este posibil ca o alta sfera functionala subconstienta sa 
complice lucrurile si mai mult §i sa determine aparitia unui sentiment 
de culpabilitate, de fiecare data cand respectivul intinde man a sa-si 
ia o tigara fiindca, cu ajutorul capacitatilor sale speciale, el simte ca 
are loc o otravire lenta a corpului, cu consecinte grave pe termen 
lung. In pieptul sarmanului om traiesc doua suflete, care se cearta 

43 Din Spiritualitate provin no|iunile despre chakre si relatiile dintre ele conform 
mvataturilor marilor maestri spirituali. Din NLP provin modelul planurilor neurologice al lui 
Bates on/Dilts, modelul partial al personalitatii si framingul de negociere. 
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Imi ajung picioarele pentru amandoi." 
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vesnic intre ele si consuma in permanenta foarte multa energie. 
Daca sferele functionale se armonizeaza si colaboreaza si pe planul 
actiunii exterioare, armonia interioara, sentimentul de securitate si 
forta sufleteasca cresc si ele intr-un mod incredibil. Exact acest lucru 
trebuie stimulat de F.E.S.T. Totusi, inainte de a experimenta totul 
impreuna in practica, mai sunt necesare anumite lamuriri, ca sa poti 
intelege ceea ce faci si pentru ca, ulterior, sa poti aplica totul in mod 
creativ. Un element esential in munca cu F.E.S.T. este acumularea 
unor cunostinte despre chakrele amintite mai sus. 

Cele 7 chakre principale - harta diferitelor mari 

sfere functionale ale fiintei umane 

Cuvantul „chakra", plural, „chakre", provine din sanscrita 
si inseamna disc sau roata. Conform teoriei ezoterice, chakrele 
sunt centre energetice vitale subtile, deci nu materiale (asadar nici 
electrice, nici magnetice). care organizeaza si reprezinta domeniile 
functionale esentiale ale omului - cele corporate, emotionale, 
spirituale si sufletesti-spirituale. Indivizii clarvazatori percep chakrele 
ca pe niste discuri luminoase - de aici si denumirea. In sistemul pe 
care-1 promovez exista sapte asa zise chakre principale, care sunt 
principalele suporturi functionale, si multe alte chakre secundare care, 
fiind subordonate chakrelor principale, dirijeaza anumite domenii 
partiale si le reprezinta starea prin propria lor stare. In acest context, 
pentru modelul F.E.S.T. folosesc numai cele sapte chakre principale, 
cu toate ca fiinctioneaza foarte bine si cu chakrele secundare. Lucrul 
extrem de specializat, cu centrele energetice secundare, presupune 
cunostinte vaste despre fundalul teoretic, care nu pot fi transmise in 
acest cadru. De aceea ne vom ocupa individual doar de cele sapte 
chakre principale, care pot fi descrise dupa cum urmeaza: 

Pentru stabilirea pozitiei corporale: chakrele se vor numara 
de jos in sus. Deci, 1 este cea mai de jos si 7 este cea de sus. 
Pozitia exacta a acestor centri energetici vitali rezulta din imaginea 
alaturata (vezi imaginea de la pag. 182). Punctul „enunturi tipice" 
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Cele sapte chakrc principale ale fiintei umane 
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trebuie sa dea o imagine a starii de spirit tipice fiecarui centru 
energetic in parte. Va rog sa nu apreciati enunturile in functie de 
criteriile bine/rau. 

1. Chakra radacina 

Este raspunzatoare de: vitalitate; supravietuire; lupta sau 
fuga; supravietuirea speciei; structura; confruntarea cu temele 
existentiale, fundamentale ale realitatatii -an capabii sa te impui. 

Organe: oasele; unghiile; glanda suprarenale; picioare; tot ce 
este solid in corp. 

Domeniul vital: mediul inconjurator. 

Enuntul tipic: Ceea ce se intampla in jurul meu face sa ma 
simt bine/rau. Ma face fericit. Ma sperie. 

Intrebdri tipice: Cand? Unde? Cine ma ameninta? Cine ma 
stimuleaza? 

Cuioarea: Rosu. 

Arhetipul: Razboinicul interior. 

2. Chakra sexuala 

Este raspunzatoare de: bucuria de a trai; capacitatea relationala 
fundamentala; placere; joc; corporalitate §i savoare senzoriala — a 
te satisface prin unfrea cu lumea in general si cu alti oameni in 
particular. 

Organe: Sistemul urogenital; rinichi; brate §i maini; tot ce 
este lichidin corp. 

Domeniul vital: Atitudine/actiuni constiente. 

Enuntul tipic: Mie/altuia mi se intampla una sau alta. Am 
noroc. Te comporti anxios. 

Intrebdri tipice: Ce (se intampla)? 

Cuioarea: Orange. 

Arhetipul: Iubita interioara. 

3. Chakra puterii 

Este raspunzatoare de: Putere; tendinta de dominare; frica; 
suprasolicitare; control; autodeterminare (libertate) saudeterminare 
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exterioara (Karma); capacitatea de a spune „nu"; despartire; analiza: 
digestie; gandire logica - satisfacerea necesitatilor individuale. 

Organe: Sistemul digestiv; parti ale pancreasului (functia 
digestiva), plexul solar; ochii (ca organe perceptive care pot 
analiza), sistemul nervos vegetativ; articulatii: starea de incordare 
musculara; schimbul de substante energetice; anihilarea otravurilor 
prin eliminare/decapsulare; tot ce este legat de foe in corp (procese 
de ardere, nervi; dinamica, agresivitate). 

Domeniul vital: capacitati, gandire, strategii, directiamiscarii, 
a gandirii si a structurarii vietii. 

Enuntul tipic: Pot/nu pot face acest lucru. Nu esti in stare sa 
bati nici macar un cui in perete. El este capabil sa indeplineasca 
aceasta sarcina. 

Intrebdri tipice: Cum (decurge asta)? 

Culoarea: Galbena. 

Arhetipul: Magicianul interior. 

4. Chakra iubirii 

Este rasp unzato are de: Iubire; compasiune; legaturi; 
capacitatea de a spune „da"; credinta - restabilirea unitatii cu 
diferitele elemente ale lumii. 

Organe: Glandatiroida; inima; parti din pancreas (producerea 
de insulina); trecerea hranei din tractul digestiv in sange si schimbul 
de substante, in general; starea de relaxare musculara; tot ce este 
legat in corp de aer/gaze. 

Domeniul vital: Credinta, principiile credintei, convingeri, 
valori si valorizari; sentinte; motivatii; permisivitate, interdictii. 

Enuntul tipic: Acest lucru este bun/rau. Trebuie sa lucrez 
mult fiindca altfel nu pot fi un om bun. Cel care iubeste cu adevarat 
este §i gelos. Femeile nu pot gandi logic. Niciun barbat nu este 
sensibil. 

Intrebdri tipice: De ce (este acest lucru asa)? Este bine sau rau? 
Culoarea: Verde. 
Arhetipul: Preoteasa din noi. 
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5. Chakra autoexprimarii 

Este raspunzatoare de: Comunicativitate; creativitate; auto- 
exprimare; armonizarea dintre dezvoltarea corporal-emotionala 
si cea spiritual-sufleteasca; obiceiuri - experimentarea propriei 
identitati. 

Organe: Aparatul vocal; gatul; ceafa; umerii; plamanii; 
glanda tiroida; viteza schimbului de substante. 

Domeniul vital: I dentitatea, autointeiegerea/ autoimaginea, 
sensul vietii/scopul vietii; functii, roluri; modul de prezentare; 
deiimitarea de persoane/actiuni care nu sunt conforme irnaginii de 
sine. 

Enuntul tipic: Sunt un artist. Nu sunt facut pentru studiu. 
Sunt nobil, activitatea asta nu mi se potriveste! 44 

Intrebdri tipice: Cine sunt eu? Cine e§ti tu? Care este sensu! 
vietii mele? Pentru ce am fost creat? 

Culoarea: Albastru 

Arhetipul: Artistul din interior. 

6. Chakra capacitatii de intelegere 

Este raspunzatoare de: Intelegerea propriei cai, a sensului 
vietii ca un proces aflat in ve§nica schimbare, legata de calea majora 
de evolutie a mediului (oameni, animale, natura); colaborarea 
rationala dintre organe, parti ale corpului §i celule, in vederea 
binelui tuturor celor implicati. De exemplu, in cazul imbolnavirii 
de cancer, dirijarea acestei colaborari este insuficienta. 

Organe: Urechile, nasul, ochii (organe senzoriale care pot 
vedea modele, dar nu pot percepe cu acestea analogii logice in 
sensul emisferei drepte a creierului); hipofiza. 

Domeniul vital: Activitati creative in domeniul personal, 
avand in vedere propriile interese. 

44 Daca in acest plan nu este posibila identificarea personalitatii decat cu o anumita functie 
foarte bine precizata, si nu cu mai multe, o anumita sarcina sau o schimbare profunda a 
functiei este pereeputa ca o pierdere a identitatii. (NT: in aceste cazuri, sociologia vorbeste 
despre integrari de gradul 5). Subconstientul se va apara vehement chiar daca, constient, se 
poate percepe ca acesta schimbare este rationala. Probleme deosebite apar atunci cand, de 
exemplu, eineva sufera ca trebuie sa fie casnic/casnica dar care, in acelasi timp, se identifica 
cu acest rol. Inaintea relativarii acestei identificari nu poate avea loc nicio schimbare reala. 
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Enuntul tipic: Este logic pentru mine si pentru al|ii. Daca imi 
planific concediul, ma gandesc intotdeauna la ce mi-ar face placere 
§i ar fi, in acela^i timp, placut §i pentru ceilalti membri ai familiei. 

Intrebari tipice; Ceea ce fac in vederea atingerii obiectivului este 
folositor pentru dezvoltarea/satisfacerea necesitatilor tuturor membrilor 
grupului din care simt ca fac parte (incluzandu-ma si pe mine)? 

Culoarea: Violet 

Arhetipul: Regina interioara. 

7. Chakra con§tiintei atotcuprinzatoare 

Este raspunzatoare de: Perceperea pe o cale particular^ 
a legaturii generale dintre toate elementele creatiei; locul care 
desparte individul de suprapersonal (Dumnezeu); depasirea 
propriilor limite in orice privinta. 

Organe: Epifiza. 

Domeniul vital: Cuprinde toate domeniile vietii si le extinde 
functiile in legatura cu intreaga creatie. Un om care foloseste din 
plin acest centru energetic actioneaza intotdeauna astfei incat sa 
stimuleze intreaga creatie. 

Enuntul tipic; Acest lucm este bun pentru to\i (pentru toate 
fiintele) si stimuleaza dezvoltarea. 

Intrebari tipice: Ce ar trebui sa fac pentru ca intreaga lume 
sa fie mai buna? 

Culoarea: Alb. 

Arhetipul: Reprezentantul fortei creatoare pe Pamant. Alege 
o persoana care reprezinta eel mai bine pentru tine aceste calitati, 
de exemplu Iisus Christos, Budha sau Sai Baba. 

Observatie: Perspectiva acestei chakre nu poate fi descrisa 
decat grosier prin cuvinte. Actiunile unui om, care sunt organizate 
de aceasta chakra, sunt de neinteles pentru marea majoritate a 
celorlalti, fiind totu^i percepute ca fascinante, in sens pozitiv sau 
negativ. In acest plan, tot ceea ce se face are, simultan, un efect si 
asupra intregii creatii. De aceea acesta nu poate fi descris concret §i 
nu poate fi inteles de logica mintii. Si ceea ce nu se intelege, sperie... 
Ca bibliografie se pot citi istorisirile despre Iisus Christos. 
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Regulile fundamentale ale conlucrarii chakrelor 

In orice proces de dezvoltare si comunicare, chakrele 
conlucreaza intr-un anumit mod. Cele superioare au sarcina sa le 
organizeze pe fiecare dintre cele care functioneaza sub ele, deci sa le 
ofere informatiile necesare dirijarii. Cele inferioare preiau in sistemul 
general sarcina de a le aproviziona cu energie pe cele superioare, un 
asa zis input gata preparat din lumea exterioara (experience, hranire) 
§i din cea interioara (energie, mobilizare prin sentimente) - cele doua 
domenii sunt tratate separat. lata un exemplu; Un individ devine 
agresiv, deci capata acces la o energie pe care o pun la dispozitie 
chakrele inferioare. In acest moment, trebuie sa intre in actiune 
indicatiile de dirijare ale chakrelor superioare, pentru ca aceasta 
forta sa fie consumata rational si constructiv, in caz contrar putand 
aparea un morman neplacut de cioburi. Fiecare chakra reactioneaza 
si actioneaza in mod diferit. Regulile conform carora ceva creste, se 
armonizeaza si poate fi schimbat sau scos din echilibru, se deosebesc 
in functie de legile de functionare ale altora. Schimbarile din centrele 
energetice pot, dar nu trebuie neaparat, sa le schimbe si pe cele care 
se gasesc deasupra lor. Acest lucru se intampla doar in cazurile 
extreme in care, anterior, n-a avut loc un anumit input necesar, dar 
brusc, fluxul energetic incepe sa functioneze si principial, exista 
premisele prelucrarii sale rationale in chakrele superioare. Invers, 
lucrurile se petrec tot asa. Chakrele care se gasesc sub un centru 
energetic structurat activ sunt impactate intotdeauna, fiindca sarcinile 
lucrative pe care le primesc de sus se schimba. Daca pot urma aceste 
indicatii, depinde de gradul in care posibilitatile lor calitative §i 
cantitative le sunt suficiente sau se pot dezvolta cu aceasta ocazie. 
In acest sens, nu orice vindecare a unei chakre superioare este 
echivalenta si cu vindecarea centrelor energetice inferioare. Totusi, 
ea ofera in acest sens premise importante. Bineinteles ca fara o 
alimentare energetica suficienta, in sistemul chaki*elor nu se intampla 
nimic, intr-un asemenea caz, purtatorii energetici care nu sunt absolut 
indispensabili supravietuirii fxind „trimisi la culcare", in asteptarea 
unor vremuri mai bune. Asta inseamna ca, cu cat cantitatea totala de 
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energie aflata la dispozifie este rnai mica, cu atat chakrele superioare 
vor n mai limitate In activitatea lor pentru ca cele inferioare, care 
asigura supravietuirea, sa-si poata continua activitatea. De aceea, 
dezvoltarea spirituals, este un bun de lux, fund posibila numai in 
cazul in care toate chakrele sunt aprovizionate cu suficienta energie. 
In cazul unei supraoferte de energie din partea chakrelor inferioare, 
in comparatie cu capacitatea de dirijare a celor superioare. an loc 
de cele mai multe ori reactii de descarcare neconirolate, sub forma 
cre^terii agresivitatii, sexualitatii, a dorintei de putere si reactii 
somatice cum ar fi febra, prabusirea nervoasa, iritafii sau frisoane. 
in cazul in care, dintr-un motiv oarecare, aceste ventile de siguranta 
nu functioneaza, poate aparea un fe! de scurt-circuit, prin pierderea 
contactului cu realitatea. De exemplu, o structurare a vietii care nu 
tine cont de constrangerile realitatii - munca, castigatul banilor, 
o relatie de parteneriat, mentinerea sanatatii etc. In locul acestor 
valori se spune: „Am incredere ca forta creatoare va avea grija de 
mine!", „In fond, totul este §i asa o iluzie", „Spiritualitatea nu este 
posibila daca trebuie sa ma confrunt cu mjosirile vietii" sau „Totul 
se va intampia atunci cand ii va veni timpul. Nu trebuie sa planific 
sau sa fac ceva." Un accident tipic in cazul muncii energetice sau 
a meditatiei prost dirijate. Pentru a dezvolta armonios chakrele si, 
prin intermediul lor, si personalitatea, este nevoie, pretutindeni, de 
un amestec bine echilibrat! Daca se pune la dispozitie mai multa 
energie decat capacitatea de dirijare interna a acesteia sau decat poate 
fi procurata din exterior, apar probleme. Daca se incearca dez\^oltarea 
functiilor de dirijare fara procurarea unei cantitati de energie §i a 
unei experiente suficiente, vor aparea de asemenea dificultati, flindca 
energia din domeniile vitale este deturnata in mod fortat si nu exista 
rezerve sau ele nu ajung decat pentru o perioada iimitata. In cazul 
in care exista dubii, pentru securitatea tuturor celor implicati, se va 
restructura Intai capacitatea de dirijare in limitele pe care le permite 
aprovizionarea energetica §i abia dupa aceea incarcarea energetica. O 
exceptie o constituie contactul cu un maestru spiritual competent §i 
increderea profunda in indicatiile pe care le da acesta (raport). In acest 
caz, in sistemul chakrelor poate fi adusa, relativ multa energie fara 



188 



621 




rise fiindca maestml, atat timp cat i-o permite elevul si capacitatile 
sale constitutionale, il va sprijini pe acesta din exterior sa-si mareasca 
functiile de dirijare a sistemului, prin posibilitatile mai mari pe care 
le are. Lucrurile decurg asa, in anumite limite, pana cand dezvoltarea 
calitativa a discipoiului este- suflcient de avansata pentru ca acesta sa 
se poata descurca singur cu energiiie mai inaite. Din pacate, nu exista 
multi maestri care sa poata face acest lucru cu adevarat. 

Legat de acest punct, vreau sa mai prezint inca doua legi 
referitoare la organizarea interna a dezvoltarii sistemului chakrelor: 
desavarsirea sinelui individual, a talentelor sale unice. a capacitatilor 
si fortei creative are loc prin intermediul chakrelor 1, 3 si 5. In cazul 
chakrei 1, calitatea este grosiera si profund inconstienta; in chakra 5 
atinge nivelul maxim de constientizare si gradul maxim de subtilitate. 
Eu desemnez aceste trei chakre ca secventa Yang. Dez\^oltarea 
rezonantei, a impletirii cu elementele lumii si ale creatiei in genere, 
are loc prin intermediul chakrelor 2, 4 si 6. in centrul energetic 2 ea 
este grosiera si profund inconstienta; in chakra 6 atinge dezvoltarea 
maxima. Eu desemnez aceste trei chakre ca secventa Yin. Chakra a 
saptea reprezinta o sinteza vie a §irurilor evolutive care se dezvolta 
numai atunci cand toate sunt acceptate in mod egal si traite in calitatea 
lor speciala. 

Dupa ce ai capatat acum o privire de ansamblu asupra 
modelului chakrelor care determina fiinta umana, sa intram in 
practica F.E.S.T.-lui. 

Atentie: Daca te afli in tratament psihiatric sau psihologic, 
efectueaza exercitiile descrise mai jos numai cu acordul explicit al 
medicului curant si informeaza-1 cu regularitate despre experientele 
pe care le-ai facut! 

Oglinda chakrelor 

Fundamental activitatii F.E.S.T. este asa numita oglinda a 
chakrelor. De aceea, ea trebuie structurata inaintea fiecarei sedinte 
si destructurata dupa incheierea acesteia, eel putin pana cand ti-ai 
integrat elementele ei intr-o asemenea masura incat sa poti lucra cu 
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ea imaginar la fel de eficient. Acest instrument ne ajuta sa despartim, 
unele de altele, diferitele sfere functionale/personalitatile partiale ale 
individului, pentru ca necesitatile §i talentele fiecaruia sa poata fi 
atrase in planificarea comuna §i in activitatea de dezvoltare. Folosirea 
oglinzii chakrelor devine posibila datorita cuno^tintelor referitoare 
la sistemul chakrelor §i al exercitiilor descrise in acest capitol. Alte 
informatii, mai profunda, iti pot deschide, bineinteles, §i calea spre 
alte moduri de utilizare, mult mai euprinzatoare. Literatura necesara 
poate fi gasita in bibliografia comentata din anexa. 

Structurarea spatiala a oglinzii chakrelor 

Iti voi prezenta acum distributia spatiala fundamentals a 
oglindei chakrelor. Ulterior, vei mai cunoaste §i o alta ordonare, 
pentru uzul celor avansati. In oglinda chakrelor, primele §ase 
chakre sunt ordonate separat pe un semicerc §i locul fiecareia este 
marcat printr-o foaie de hartie A4 de culoarea respectiva. Foaia 
de hartie trebuie impartita la mijloc printr-o linie. Intr-o parte, 
scrii cu majuscule „DISCIPOL'\ pe partea celalta „MAESTRU". 
O alta foaie, cu un simbol ales intuitiv, care te reprezinta in 
elementul tau constient §i care este marcata cu numele tau, va 
fi pusa in mij locul liniei de baza a semicercului, acest loc fund 
numit in cele ce urmeza: pozitia 8. Ceva mai departe se gase^te o 
foaie alba pentru chakra a saptea. 

Lucrul cu oglinda chakrelor 

Efectele globale ale oglinzii chakrelor se obtin prin cateva 
mijloace relativ simple. Ele sunt descrise in textul care urmeaza. 
Aminteste-ti ca la fiecare schimbare de pozitie trebuie folosit un 
separator. 

Atentie: Inainte de a te Integra intr-una din personalitatile 
partiale/chakre, asa cum este numit procesul in limbajul de 
specialitate NLP, fa constiincios exercitiul deasupra marcajului 
care-ti poarta numele. Ancoreaza cu grija aceasta stare, testeaza 
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ancora si In finalul fiecarei §edinte F.E.S.T. sau a lucrului in linia 
chakra treci, de fiecare data, intai in aceasta pozitie si in aceasta 
stare, care mai este numita §i ancora-context, fiindca aceasta te 
leaga de un anumit domeniu al experientei. eel al prezentului si al 
integrarii tale in identitatea cotidiana. 

a. Schimbarea perspectivelor perceptive 

Te asezi peste un marcaj. Daca aici se gaseste o 
separare maestru/discipol, procedeaza astfel: un picior 
ar trebui sa se gaseasca in sau langa planul maestrului, 
celaialt in sau foarte aproape de planul discipolului. 
Aceasta este asa numita pozitie fundamentals (de baza). 
Nu mai tine cont, ulterior, de acesta despartire maestru 
- discipol si intra in rolul fiecarui arhetip. Imagineaza-ti 
precis cum arati acum, poate si cum esti imbracat si adopta 
o pozitie corporala care sa-ti dea eel mai bine senzatia 
corespunzatoare caracterului fiecarui arhetip. Schimba 
amanuntele atitudinale si din expresia fetei, pana cand 
simti o corespondenta perfecta. Misca-te putin si fa si 
acest lucru intr-un mod care sa corespunda arhetipului. 
Exista mi^cari tipice? Executa-le de cateva ori asa cum 
iti dicteaza caracterul pe care 1-ai preluat In acel moment. 
Ce ti-ar place sa atingi sau sa iei in mana acum? Atinge 
sau tine in mana acel lucru in imaginatia ta! Clarifica-ti 
senzatia pe care ti-o dau aceste actiuni. Priveste lumea 
din jur cu ochii lui sau ai ei. Ce-ti atrage atentia In mod 
deosebit? Ce auzi? Exista o muzica sau un ritm care ti-ar 
placea sa te acompanieze? Procura-ti ceea ce ai nevoie. 
Ce miros simti ca ai §i ce mirosuri iti plac? Creeaza-le 
magic. In lumea imaginatiei, totul este posibil. Ce ti-ar 
placea sa gu§ti? 

Dupa ce ai trecut In acest mod prin toate canalele 
senzoriale, gaseste un cuvant care sa reprezinte pentru tine 
acest arhetip fara echivoc. Roste§te-l de cateva ori. Asculta-1! 
Ce se schimba in tine acum? 
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b. Exercitiul maestru/discipol 

Dupa ce ai executat exercitiul a. ? pe unul dintre 
marcajele chakrelor principale de pe semicerc poti incerca 
sa faci al doilea exercitiu de baza pe partea maestrului, 
respectiv a discipolului. Intotdeauna exercitiul bl trebuie 
executat inaintea exercitiului b2. Nu este absolut necesar 
sa se execute b2 dupa bl daca nu ai dispozitia necesara. 
Poti afla acest lucru punandu-te, pentru moment, pe pozitia 
discipolului si incepand sa te integrezi in rolul acestuia. 
Atunci vei sti daca-ti dore^ti sa lucrezi cu maestrul. 
bl. Trecipe pozitia maestrului §i adreseaza-te partii discipolului. 
Treci prin exercitiul a. in a§a fel meat sa te poti asocia rolului 
arhetipului corespunzator din pozitia maestrului. Pentru 
toate rolurile de Tnvatare ale flecarei chakre sunt valabile 
urrnatoarele reguli: se invata numai prin punerea de 
intrebari, initierea de exercitii practice diverse §i ascultarea 
atenta, sau prin transmiterea de simboluri care stimuleaza 
dezvoltarea, cum ar fi culori, imagini, semne, un cuvant, 
flori, pietre etc. Sunt interzise indicatiile actionale - fa asta, 
nu fa cealalta - afirmatiile cu tenta morala, invinovatirile, 
explicatiile, previziunile despre viitor. Trebuie sa intelegi 
ca prin asocierea cu fiecare arhetip, devii un canal pentru 
acesta. Canalui trebuie sa fie fara echivoc si acest lucru 
se obtine prin identificarea cu fiecare arhetip in parte. 
Lasa sa curga fluent prin tine actiunile si limbajul fara sa 
te gandesti prea mult la aceasta. In fond, din perspectiva 
maestrului, arhetipurile se comporta intotdeuna a§a cum 
le-o prescriu regulile. Lasa-le sa actioneze! Cu cat te-ai 
asociat cu ele mai bine §i de mai muite ori, cu atat acest 
lucru va deveni mai simplu §i va avea loc intr-un mod 
mai firesc. 

Dupa aceea, din perspectiva maestrului, prive^te 
in imaginatia ta discipolul aflat in partea cealalta. Cum il 
percepi? Ce ai putea face pentru a construi inspre el o punte 
de iegatura solida intre inimi? Fa acest lucru in imaginatia ta 
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si in acelasi timp adopta mimica, gestica, limbajul corporal 
real si vorbeste cu voce tare. Asculta-ti discipolul atunci 
cand iti raspunde. Lasa lucrurile sa curga. Incheie exercitiu!, 
multumindu-i discipolului. 

b2. Pozitioneaza-te pe locul discipolului si adreseaza-te pozitiei 
maestrului. Parcurge exercitiul a. in asa fel incat sa te 
asociezi rolului arhetipal din postura discipolului. Priveste- 
ti din aceasta postura maestrul aflat pe partea cealalta. Ce ai 
dori sa inveti? Ce lucruri iti provoaca dificultati? Intreba-ti 
maestrul daca are sa-ti incredinteze o sarcina importanta, 
care sa te ajute sa inaintezi pe drumul pe care ti 1-ai ales. 
Sau poate ca doresti sa-ti cunosti mai indeaproape maestrul 
in cadrul acestui arhetip? Ai toate posibilitatile! Fii atent la 
ce te invata maestrul. In cazul in care ai lucrat imprecis in 
cadrul exercitiului b. 1 . este posibil ca in actiunile maestrului 
sa apara si alte perspective. Ai posibilitatea sa le sortezi, 
respingand tot ceea ce nu corespunde regulilor, deci tot 
ceea ce nu stimuleaza: 1 . capacitatea ta de a constientiza, 
2. capacitatea ta de a iubi si 3. capacitatea ta de a prelua 
raspunderea personala. Dupa aceea, transmite ferm, dar 
politicos, partii celeilalte ca acum nu vrei decat sa ai un 
contact cu maestrul tau in cadrul acestui arhetip. Treci din 
nou la b.l. si integreaza-te inca o data corect acolo inainte 
de a continua sa lucrezi pe partea cealalta in b.2. Incheie 
intotdeauna b.2. multumindu-i maestrului. 

c) In cadrul acestui exercitiu de baza trebuie adoptata o cu 
totul alta perspectiva decat cea obisnuita, lasand ca aceasta 
experienta sa actioneze asupra ta. Pentru aceasta, asociaza- 
te cu arhetipul celei de-a saptea chakre. Intra pur si simplu 
in aceasta perspectiva si o perioada oarecare nu face nimic 
altceva. Tot ceea ce este necesar are loc aici in mod automat, 
in cazul in care esti capabil sa te integrezi in aceasta calitate 
deosebita. Incheie si acest exercitiu intotdeauna cu 
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reintegrarea in identitatea ta cotidiana cu ajutorul ancorei 
corespunzatoare de la pozitia 8. 

Lucrul cu linia chakrelor - armonizarea sistemului 
personalitatii dinspre interior inspre exterior 

In cazul muncii cu linia chakrelor, este vorba despre 
imbunatatirea §i armonizarea fluxurilor energetice. §i in acest caz, 
exista cateva exercitii de baza... 

a) Premisa pentru acest exercitiu este sa te fi armonizat cu 
flecare pozitie din oglinda chakrelor a§a de des - nu neaparat 
despartit in perspectivele maestru/discipol - incat sa te fi 
adaptat fundamental la flecare arhetip §i la particularitatile 
sale. Daca nu te descurci foarte bine cu unui sau cu mai multe 
dintre ele, continua sa lucrezi in acest sens. Munca cu linia 
chakrelor nu-ti va aduce prea multe beneficii in acest stadiu. 

Incepe munca plecand de la pozitia 8. Alege intuitiv 
una dintre cele §ase chakre de pe semicerc §i apropie-te de 
ea. A^eaza pe locul marcat din fata ta arhetipul corespunzator 
centrului energetic. Ce efect are asupra ta? Ce poti face 
pentru a construi o punte de legatura intre inimi stabila fata 
de el? Daca nu-ti vine nicio idee sau daca eforturile tale nu 
obfin nici o rezonanta, intreaba ce poti face pentru el ca in 
viitor sa puteti conlucra mai bine §i el va capata ceea ce are 
nevoie pentru a se simti bine §i pentru a-§i putea continua 
dezvoltarea propriilor capacitati. In cazul in care vei dori sa 
inchei in acea §edinta munca cu acest arhetip, multume§te-i, 
departeaza-te de el si folose^te un separator. Dupa aceea, 
alege intuitiv un alt arhetip §i lucreaza impreuna cu el in 
vederea construirii unei punti stabile intre inimi. 

Atenfie! La inceput, nu lucra de mai multe ori cu acela§i 
arhetip, inainte de a fi facut acest exercitiu eel pu|in o data 
cu toti ceilalti. Acest lucru va actiona ca o piedica in calea 
armonizarii. 
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b) Incepe munca plecand de la pozitia 7 si continua sa 
construiesti punti intre inimi fata de fiecare dintre cele sase 
chakre §i fata de pozitia 8. Stabile^te §i in acest caz ordinea 
intuitiv §i respecta acelea§i reguli care au fost valabile pentru 
exercitiul a). 

c) Acest exercitiu are sens numai daca ai parcurs eel putin 
o data complet exercitiile a) si b). Treci pe pozitia 8 §i 
alege intuitiv un arhetip din cele sase chakre ordonate pe 
semicerc. Adreseaza-i-te si roaga-1 sa te ajute. Daca el sau 
ea este de acord, poti incepe. Daca nu, intreaba ce poti face 
ca el sau ea sa accepte. Imagineaza-ti vizual relafia dintre 
tine, aflat pe pozifia 8, §i chakra pe care ai aies-o. Iti place? 
Ce ai mai putea face, la ce ai putea renunta sau ce ai putea 
schimba ca acesta punte sa-ti placa mai mult? Folose^te 
cunostintele capatate in capitolul referitor la submodalitati. 
Acum fa puntea sa sune, atingand-o cu un arcus de vioara 
sau cu un bat de toba. Iti place sunetul? Daca nu, schimba 
puntea in a§a fel meat sunetul sa fie placut. Cum miroase 
puntea? Daca este necesar, schimba-i mirosul. Daca ai 
mane a- o, cum ti-ar placea gusrul? Incearca! In cazul in 
care nu-ti place acest gust, schimba-1 pana devine mai bun 
decat eel al mancarii tale preferate. Pipaie materialul. Are 
o temperatura optima? Senzafia pe care o ai la pipait este 
placuta? Materialul si constructia sunt suficient de stabile 
pentru a putea sustine eel putin una dintre poveri? Daca nu, 
schimba tot ce este necesar. In final, intreaba arhetipui de 
pe partea cealalta daca el sau ea sunt de acord. Daca nu, 
ajungeti la o intelegere §i efectuati toate corectiile necesare. 
Daca nu se poate, el sau ea va trebui sa construiasca o punte 
inspre pozitia ta. In acest caz, pentru inceput, fiecare va putea 
sa-si foloseasca propria punte, Daca totul este corect, treci 
incet puntea spre chakra corespunzatoare. La fiecare pas, fii 
atent la schimbarile care se produc. Ajuns pe partea cealalta, 
intinde-i mana arhetipului de acolo si imbratiseaza-1. Poate 
ca ai dori sa-i dai sau sa-i spui ceva. Poate ca si tu vei capata 
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ceva. Trateaza situatia respectuos. Dupa aceea intreaba daca 
te poti asocia cu acea chakra. Fa acest lucru numai daca 
ti se da voie. Altfei, nu vei obtine nimic important. Daca 
de aceasta data nu obtii acordul, nu fii trist. Pe parcursul 
muncii tale cu F.E.S.T., acest lucru va avea loc in curand. 
Multume§te-i gazdei si intoarce-te apoi incet peste punte 
inspre pozitia 8. Inainte de a incheia aceasta §edinta sau 
inainte de a incepe o alta activitate, integreaza-te cu grija in 
aceasta. 

Daca ti se permite sa intri in rezonanta cu calitatile 
chakrei, fa acest lucru §i ramai o perioada acolo, pentru 
a o putea simti cat mai bine. In timp ce ramai in arhetip, 
intoarce-te incet §i fii atent la schimbari la fiecare pas. Ajuns 
in pozitia 8, stai putin §i empatizeaza. Dupa aceea, asociaza- 
te din nou in aceasta pozitie. Inainte de a incheia §edinta sau 
inainte de a incepe altceva, multume§te-i arhetipului de pe 
partea cealalta. 

d) Executa acela^i exercitiu ca la c). Numai ca de data aceasta 
vei pleca de pe pozitia 7. Gandeste-tc ca, in orice caz, §i 
acum vei incheia exercitiul prin intermediul pozitiei 8. 

Lucrul cu spatiul de putere al liniei chakrelor 

Acesta este un exercitiu pentru avansati. El iti va aduce 
rezultate notabile abia atunci cand vei fi acumulat o oarecare 
experienta cu toate celelalte exercitii anterioare. 

Alege un loc in spatiu care pare sa fie adecvat pentru pozitia 
8. Marcheaza-1. Stai deasupra lui §i empatizeaza cu el, tinand 
ochii inchisi. Alege o chakra cu ale carei calitati ti-ar place sa intri 
in contact. Care este directia, vazuta din pozitia ta, inspre care se 
indreapta puntea dintre inimi pe care ai construit-o inspre aceasta? 
Acum nu mai esti legat de schema semicercului. Alege a§a cum 
simti ca este corect. Dupa aceea prive§te de-a lungul puntii. Ai dori 
sa mai faci ceva, pentru a o face mai frumoasa pentru tine §i mai 
adecvata scopului? Este poate prea abrupta sau prea ingusta? Daca 
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este necesar, schimb-o! La ce distanta se gaseste chakra de pe partea 
cealalta? In acest moment, o percepi prea departe sau prea aproape 
fata de pozitia ta? Schimba distanta, dar numai cu permisiunea 
arhetipului de pe partea cealalta. Daca initial acesta refuza, negociaza 
pana cand veti ajunge la un rezultat satisfacator. Dupa aceea folose^te 
puntea incet. Odata ajuns pe partea celalta, saluta-ti gazda. Ramai 
un timp tacut si permite-i sa te atinga. Acest lucru va avea un efect 
ulterior extrem de favorabil asupra dezvoltarii personalitatii tale. I|i 
poate reincarca sursele de energie §i te poate face sa intelegi mai 
promnd. Dupa aceea roaga arhetipul sa-ti dea ceva care sa-ti u^ureze 
accesul §i controlul calitatilor sale deosebite in viata de zi cu zi. Daca 
vei capata acest dar, respecta-1, indiferent ce ar fi §i foloseste-1 pentru 
imbogatirea structurii tale vitale. Va fi o mare sursa de putere pentru 
tine. Multume^te, ia-ti ramas bun si intoarce-te. Daca nu, multume^te 
de asemenea si intoarce-te. Intr-un alt moment, atunci cand ceva din 
tine va fi devenit mai puternic - de exemplu prin munca regulata cu 
F.E.S.T. - vei capata acest dar. Si pentru acest exercitiu este valabil: 
inainte de a lucra de mai multe ori cu un arhetip, trebuie sa fi lucrat 
macar o data cu fiecare dintre celelalte. 

Conferinta chakrelor 

Oglinda chakrelor poate fi folosita si atunci cand vei avea 
vreodata nevoie de un consultant. A§eaza-te pe pozitia 8 §i 
analizeaza-ti problema. Dupa aceea, treci pe rand peste fiecare 
punte inspre fiecare chakra, inclusiv a 7-a, §i ia atitudine fata de 
problema din perspectiva fiecarui arhetip. Incheie din nou prin 
intermediul pozitiei 8. In cazul in care ai mai multa experienta 
practica, iti poti strange informatiile direct de pe pozitia 8, 
indreptandu-ti atentia asupra chakrei corespunzatoare. 

Armonizarea chakrelor 

Pentru a-ti echilibra in general sistemul energetic imagineaza- 
ti, plecand de la pozitia 8, ca dinspre tine se intind inspre chakre, corzi 
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de chitara, Acordeaza-le pana cand, atunci cand le atingi §i cand nu 
sunt nici prea intinse §i nici prea moi, rezoneaza impreuna ca un acord 
melodic. Daca torul este acordat corect, ramai pur §i simplu un sfert 
de ora sau mai mult pe pozitia 8 §i lasa lucrurile sa curga. Sau roaga 
arhetipurile chakrelor sa foloseasca timpul pentru a schimba intre 
ele informatii §i energie, pentru a crea o stare armonioasa superioara 
in sistem. Armonizarea chakrelor este adecvata §i pentru eliminarea 
dizarmoniilor din anumite domenii vitale - fumat, slabit, invatat, 

3 7 5 3 

vindecarea bolilor cronice §i alte lucruri asemanatoare. Dupa 
aceea, denume§te conform exercitiilor armonizante descrise mai 
sus, tema pe care chakrele trebuie s-o clarifice intre ele, spre binele 
intregului sistem si descrie-le dificultatile pe care le ai cu vechiul 
comportament. Incearca sa gase^ti intentiile bune, care se gasesc in 
spatele comportamentului dizarmonios, bunele intentii care exista 
intotdeauna! Spune~le ca nu ai nimic impotriva daca in anumite 
situatii si in viitor va fi aleasa vechea atitudine, atat timp ea nu va 
conduce spre dificultatile pe care le-ai descris anterior §i pe care nu 
ti le mai dore§ti. In caz contrar, noul comportament ar trebui sa fie 
ales inconstient. Asculta cu atentie ce iti comunica arhetipurile §i 
mediteaza asupra continutului. Aceasta fiindca este posibil sa nu-ti 
mai dore§ti o anumita schimbare daca iti vor explica de ce prefera, 
in acel moment, o atitudine corespunzatoare. 

Treapta superioara a RE.S.T. 

Daca ai lucrat con§tiincios cu fiecare dintre chakre, cu 
arhetipurile lor in general §i din perspectiva maestru - discipol, poti 
s-o faci acum §i fara expunerea oglinzii chakrelor, doar prin pozitiile 
corpului, atingerile §i ancorele simbol care le sunt specifice. Prin 
declan^area fiecarei ancore, te transpui intr-un arhetip, faci acolo ce 
vrei sa faci, folosesti un separator §i dupa aceea treci intr-o alta stare 
chakra sau iti inchei activitatea. Pentru a face doua chakre, care nu 
au aceeasi parere referitoare la depa^irea unei situatii vitale, sau nu 
sunt de acord ca elementele tale con^tiente sa negocieze intre ele, 
ti le poti imagina despartite, pe fiecare dintre palmele tale. Atunci 
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cand s-au creat toate premisele de stingere a conflictului, printr- 
o negociere atenta, le poti intreba care dintre ele este dispusa sa 
preia in viitor responsabilitatea pentru noua modalitate de depasire 
a problemelor. Dupa aceea iti apropii incet palmele pana cand se 
ating. Lasa-le in aceasta pozitie, pana cand simti ca totul este nou 
structurat §i exista o limpezime interioara, sau pana capeti un semn 
dinainte stabilit ca munca ta a luat sfar^it. 

Metaobiectivul F.E.S.T. 

Exista un obiectiv supraordonat, care este urmarit de catre 
RE. S.T. in cadrul toturor obiectivelor partialepe care le prelucreaza. 
In principiu, strategia pe termen lung a acestei metode urmare§te 
ca multele sfere functionate ale unui individ, de cele mai multe 
ori incon^tiente §i care se bruiaza reciproc pe parcursul vietii 
in indeplinirea sarcinilor pe care le au de indeplinit, datorita 
lipsei de comunicare dintre ele §i cu mediul inconjurator, sa fie 
aduse printr-un efort sistematic - F.E.S.T. - in planul perceperii 
con^tiente. Acolo, elementele incalcite sunt descurcate, le sunt 
satisfacute intentiile si necesitatile intr-un mod convenabil §i 
stimulator pentru intreg §i printr-o comunicare regulata, sistematica 
§i prin armonizare, le este stimulata intelegerea reciproca §i 
colaborarea pana cand munca personalitatilor partiale, acum 
reordonate §i eliberate de rezistentele conrlictuale interioare, va 
avea din nou loc in incon§tient, aprovizionand, individul, in viata 
de zi cu zi, cu energie, talente §i alte resurse intr-o masura pe care, 
anterior, nici rnacar nu o banuia. Daca exista probleme neobi^nuite, 
care necesita o noua evaluare con^tienta, va trebui sa se lucreze din 
nou cu F.E.S.T. Bineinteles ca F.E.S.T. poate rl exersat si numai 
pentru faptul ca este extrem de placut. 
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Ce trebuie avut in vedere 



- Asociaza-te intotdeauna cu atentie cu fiecare pozitie 
perceptiva in parte. 

- Incheie de fiecare data orice sedinta de pe pozitia 8. 

- Respecta regulile de invatare. 

- In cazul unor perturbari sau daca, dintr-un motiv oarecare 
vrei sa inchei in mijlocul exercitiului, multumeste tuturor 
celor implicati si declan§eaza ancora contextuala pentru 
pozitia 8, pentru a te putea intoarce, in totalitate, aici si 
acum. 

- Daca vei avea sentimentul ca existi in prea multe parti 
separate si suferi din aceasta cauza, ceea ce se intampla 
foarte rar, fa urmatorul exercitiu util intaririi capacitatii de 
integrare: aseaza-te in pozitia 8 §i ia contact, pe rand, cu 
fiecare arhetip. Poveste§te-i ce probleme ai si roaga-i sa 
vina ia tine. Micsoreaza-1 apoi §i du-i cu blandete, foiosind 
ambele maini in inima ta. Aceasta forma de autointegrare 
este extrem de eficienta §i poate fi. practicata cu mare folos 
§i fara problema despre care am vorbit anterior. 

- Trebuie sa intelegi ca arhetipurile chakrelor sunt, pe de o 
parte, strans legate de sferele functionale ale intregii tale 
personalitati, in vederea indeplinirii anumitor sarcini. Pe de 
alta parte, ele sunt, intr-o anumita privinta, fiinte de sine 
statatoare prin care fiecare individ este legat de anumite 
structuri ale ordinii universale. Sa fie oare vorba despre un 
paradox? Numai aparent. §i acest lucru este legat de functia 
pe care o indeplineste pentru tine si de perspectiva din care 
privesti lucrurile in fiecare moment. 

In final: Folose§te F.E.S.T. cat poti de des. In viata ta se vor 
inregistra pasi evolutivi intr-un ritm extrem de alert, care iti vor 
face mare placere. Sa-ti fie bine! 
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Capitolul 10 



Asociere - disociere - metapozitie 

Cum poti ramane calm in situatii dificile, 
cum iti poti privi viata din perspectiva unei pasari 
§i cum te poti simti cu adevarat bine. 
Pentru a te lamuri imediat despre ce este vorba in acest capitol, 
fa urmatoarea experienta: 

Exercitiu simplu I 

Transpune-te mental intr-o situatie placuta din trecut. Este 
important sa fi fost direct implicat §i ca de fata sa mai fi fost eel 
putin o persoana. 

Starea 1: Asocierea - tu insuti in tine 

Intra imaginar in propriul tail corp §i fii con§tient de tot ceea 
ce se putea savura atunci ca participant direct. Simte atingerile, 
simte-ti corpui, pozitia, asculta sunetele, percepe parfumurile §i 
poate si anurnite gusturi. Prive^te in mediul de atunci, prin proprii 
tai ochi. Ce sentimente iti da aceasta imagine? Care este starea ta 
de spirit actuala? Cum iti percepi corpui? Pune pe hartie o scurta 
descriere a acestei stari. 

Starea 2. Disocierea - te percepi pe tine §i lumea 
din perspectiva altcuiva 

Schrmba acum perspectiva perceptiva. Ie§i din propriul tau 
corp, transpune-te total in eel al persoanei care a participat si ea §i 
percepe-te din perspectiva acesteia. Prive§te-ti corpui prin ochii ei, 
asculta cu urechile ei, atinge-i corpui §i simte mesajele pe care ti le 
transmite. Miroase cu nasul ei §i, daca este cazul, simte gustul prin 
intermediul nen/ilor ei gustativi. Traie^te situatia fiind distantat de 
tine insuti, dar nu ca atunci cand e§ti direct implicat, ci ca observator 
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"Ce este o metapozitie?" 
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al celui direct implicat. Ce simti acum? Care este starea ta de spirit? 
Cum iti percepi corpul? Fa o scurta descriere scrisa a acestei stari. 

Starea 3: Metapozitia: percepe-te pe tine §i situatia in care te 
gase§ti din perspectiva unui observator independent 

Schirnba acum perspectiva perceptiva inca o data. Imagi- 
neaza-ti ca repeti experienta din perspectiva unui al treilea, 
neimplicat, de exemplu ca atunci cand privesti un film la televizor 
sau la cinematograf. Transpune-te §i acum, in imaginatie, in corpul 
acestui observator independent §i percepe situatia prin intermediul 
simturilor lui. Ce simti acum? In ce stare de spirit te afli? Ce 
senzatii corporale ai? 

Daca ai facut cele trei exercitii a§a cum ti s-a indicat, sigur ca 
ai observat starile emotionale diferite din cele trei pozitii perceptive 
1, 2 si 3. Aceste perspective diferite ale trairii sunt folosite de 
catre oameni, de cele mai multe ori inconstient, pentru a intra mai 
mult sau mai putin intr-o anumita experienta. Cercetarile au aratat 
ca oamenii care nu sufera datorita unor evenimente frustrante din 
trecut, percep aceste amintiri automat din starea 3, descrisa mai 
sus, deci din punctul de vedere al observatorului neimplicat. Din 
punct de vedere emotional, nu au nimic de-a face cu ceea ce percep 
in eel mai real sens al cuvantului! Dimpotriva, oamenii care sufera 
imediat atunci cand isi amintesc lucruri neplacute, fac asociatii 
atunci cand aceste stari sunt retraite prin starea 1. Nu trebuie sa 
mire pe nimeni daca retraiesc acelea§i stari emotionale negative 
intense §i au reactii corporale asemanatoare cu cele din momentui 
experientei. Oare ce se poate schirnba? 

Exercitiu simplu II 

Foarte simplu - repeta exercitiul de mai sus cu cateva mici 
modificari. De data aceasta aminte§te-ti un eveniment neplacut, 
dar te rog ? in propriul tau interes, nu alege chiar de la inceput o 
mare catastrofa din viata. Antrenamenrul pentru o noua atitudine 
nu trebuie sa se desfa§oare sub auspiciile unei solicitari extreme. La 
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inceput treci in starea 1. Dupa ce ai absorbit in intregime aceasta 
perspective perceptiva, treci direct in starea 3, cea a observatorului 
neimplicat. Ramai acolo un timp oarecare §i inregistreaza 
schimbarea starii tale de spirit. Daca nu este inca suficient de 
neutra, indeparteaza-te de situatie, ramanand in rolul observatorului 
neimplicat. 

Pentru a reduce §i mai mult implicarea emotionala, poti 
proceda in felul urmator: 

- Indu o alta stare. Deci un observator care il percepe pe 
observator (starea a treia) in timp ce acesta te observa pe tine §i pe 
altii direct implicati in eveniment. 

- Modifica vocile §i zgomotele. De exemplu transforma vocile 
adultilor in voci de bebelu^i, tonalitatile neplacute in ciripit de 
pasarele etc. 

- In loc ca situatia sa fie perceputa in culori naturale, poti s-o 
vezi in alb-negru sau intr-un colorit schimbat. 

- Deruleaza situatia mental intr-un ritm mult mai alert decat 
eel normal. 

- Deruleaza evenimentul invers. 

Aceste tehnici executate in ordinea indicata au ca efect o 
distantare emotionala tot mai mare de evenimentul rememorat. 
Daca sunt aplicate combinat, iar ultima (derularea inversa) de mai 
multe ori, amintirea se poate §terge complet, deci nu mai poate fi 
reactualizata. De aceea, fii atent ce experience faci §i nu exagera. 
Gande^te-te ca traumele majore nu trebuie abordate decat cu 
ajutorul unor speciaii^ti bine pregatiti. Imi pot insa imagina ca e§ti 
deja ocupat pana peste cap cu inlaturarea unor suparari cotidiene 
normale care, pana acum, iti puteau strica cu u§urinta starea de 
spirit atunci cand trebuia sa ti le reaminte§ti. 

Exercitiu simplu III 

Prin ultimul pas, folosind cuno^tintele tale din capitolul 9, ai 
ancorat o stare suficient de neutra pentru tine pentru ca, in viitor, 
amintirea acestei experiente sa declan^eze automat o puternica 
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disociere emotionala. Pentru aceasta folose§te tehnica „inlantuirii 
ancorelor". Ancoreaza pentru inceput starea 1, referitoare la 
experienta respectiva. Folose^te un separator 45 . Dupa aceea 
ancoreaza starea care este suficient de neutra pentru tine din punct de 
vedere emotional. Folose^te un separator. Declan^eaza acum prima 
ancora §i intra total in starea asociata. Dupa aceea, fara a mai apela 
la un separator, declan^eaza a doua ancora, cea corespunzatoare 
starii de disociere extrema. Ramai in acesta stare mai mult decat 
in prima. Acum declan^eaza ambele ancore in acea^i ordine la 
intervale din ce in ce mai mici pana cand, la amintirea experientei 
corespunzatoare, vei intra automat intr-o stare neutra din punct de 
vedere emotional. In mod normal, aceasta „neoconditionare" ar 
trebui sa fie solid ancorata dupa al saselea sau al §aptelea parcurs. 

Sa te poti simti bine cu adevarat... 

Oamenii care au dificultati in savurarea deplina a apropierii, 
cu toate ca §i-o doresc §i pot s-o accepte, intra intr-o asemenea 
situatie, placuta in sine, in starea 2 sau 3. Bineinteles ca in felul 
acesta ei sunt despartiti de sentimentele lor. Indiferent ca este vorba 
de a savura o masa copioasa, o experienta erotica sau o lauda, acest 
mod reactional inadecvat apare practic, in viata multor oameni. 
§i acest lucru poate fi schimbat cu o metoda NLP. Folose§te-ti 
cuno§tintele obtinute in paragraful de mai sus §i folose^te tehnica 
inlantuirii ancorelor dupa cum urmeaza: 

Exercitiu simplu IV 

Transpune-te mental intr-o situatie in care nu te poti implica 
suficient din punct de vedere emotional, cu toate ca ti-ai dori acest 
lucru. Ancoreaza aceasta stare disociata de sentimente. Folose§te 
un separator. Acum transpune-te din nou in acea§i situatie, dar de 
data aceasta asociat, implicat direct, a§a cum §tii s-o faci din primul 
exercitiu descris in acest capitol. Daca ai intrat integral in aceasta 
stare, ancoreaz-o. Folose^te un separator. Dupa aceea declan^eaza 



15 Ce este un separator se explica in capitolul 9. 
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prima ancora, cea pentru starea de disociere - si imediat dupa aceea 
si cea pentru starea de asociere. Asteapta insa, de fiecare data, 
pana cand te-ai transpus total in perspectiva perceptiva respectiva. 
Activeaza ambele ancore, intr-o succesiune din ce in ce mai rapida, 
pana cand vei trece automat in starea 1, deci asociat. Gandeste-te 
la separatorii comutati intre secvente. De acum te poti bucura de 
urmatoarea situatie de aceasta natura. 

A-i intelege mai bine pe altii 

Cu ajutorul exercitiului urmator, poti invata sa intelegi mai 
bine reactiile, opiniile si sentimentele altor oameni. Acest lucru 
iti poate fi de folos in clarificarea anumitor probleme relationale 
sau, pur si simplu, te poate face mai tolerant si te poate ajuta sa 
umpli prapastiile care te despart de altii. Pe actori aceasta metoda 
ii poate ajuta sa-si joace rolurile mai bine, pe cei aflati in functii de 
conducere sa invete sa-si inteleaga mai bine partenerii de afaceri 
sau colaboratorii, prin descoperirea posibilitatilor si a necesitatilor 
pe care le au. De asemenea, in acest mod pot fi influentate pozitiv 
si certurile, neintelegerile sau confuziile care apar in relatia dintre 
asociati, cupluri sau intre parinti si copii. 

Exercitiu simplu V 

Pentru a trece in revista modul de aplicare al acestuia, 
alege o situatie in care ti-ai dori sa-ti cunosti mai bine partenerul 
relational, sa-ti dai seama cum se vad lucrurile cand esti in locul lui. 
Pentru aplicarea acestei metode ai nevoie de trei obiecte care sa-ti 
marcheze, fara echivoc, in spatiu, fiecare perspectiva perceptiva 
in parte - unu, doi sau trei. Acestea ar putea fi, de exemplu, hartii 
colorate diferit. Pentru starea 1 (asociere) ar putea fi o hartie rosie, 
pentru 2 (disociere) una albastra si pentru 3 (observator) una 
verde. Integreaza-te un moment in spatiul m care vrei sa lucrezi 
si alege apoi o pozitie care, intuitiv, ti se pare adecvata pentru 
starea 1. Pune pe acel loc hartia corespunzatoare. Procedeaza in 
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acela^i fel §i in marcarea celorlalte pozitii perceptive. Cand ai 
terminal, pozitioneaza-te mai intai pe locul marcat pentru starea 1 . 
Aminte§te-ti evenimentul in care ai avut de-a face cu eel pe care ti- 
1 imaginezi, ocupand pozitia a doua in acest exercitiu. Empatizeaza 
cu toate perceptiile senzoriale. Cum il vezi pe celalalt? De ce ai 
avea nevoie pentru a te simti mai bine? Daca te-ai integrat total 
in starea 1 §i ai perceput situatia din punctul tau de vedere, pleaca 
de acolo. Folose^te un separator. Pozitioneaza-te acum, pe punctul 
marcat pentru starea 2. Empatizeaza con§tiincios cu acei oameni. 
Observa-te pe tine, eel care ocupai pozitia 1, cu ajutorul fortei tale 
de imaginatie, din perspectiva perceptiva a celuilalt care ocupa 
pozitia 2. Percepe de aici situatia prin toate canalele perceptive. 
Ce simti acum? Ce-ti dore^ti si ce a^tepti? Ce te-ar putea ajuta sa 
te descurci mai bine cu aceasta situatie §i cu „celalalt de pe pozitia 
1"? Daca ai ramas un timp oarecare in aceasta pozitie, parase^te-o 
si foloseste un separator. Treci acum pe locul marcat pentru starea 
3. Empatizeaza §i cu aceasta perspectiva perceptiva. Aici e§ti 
observatorul independent si n-ai nimic de a face cu „ceea ce fac 
impreuna cei doi oameni aflati pe pozitiile 1 §i 2". Ce sentimente ai 
acum? Ce crezi ca le-ar trebui celor de acolo pentru a se descurca 
mai bine unul cu celalalt §i pentru a se simti mai bine, mai creativi 
si mai puternici? Daca ai depistat resursele 46 , deci tot ceea ce 
intare§te §i armonizeaza, imagineaza-ti ca le ai la dispozitie. Alege 
intuitiv simboluri care sa le corespunda. Dupa aceea - psihic - du- 
te la fiecare dintre cei aflati pe pozitiile 1 §i 2 §i a^eaza pe locul 
adecvat ceea ce ti se pare ca le-ar fi de ajutor. Este important sa te 
deplasezi corporal cu adevarat si sa pui acolo, facand un anumit 
gest cu mainile reale, ceea ce-ti imaginezi, deci trebuie sa executi 
o pantomima. De fiecare data cand ai pus o asemenea resursa pe un 
anumit loc, observa, cu ajutorul fortei tale imaginative, persoana 
care se gase^te acolo. Ce se schimba la ea atunci cand o ajuti in 
acest fel? Are nevoie de mai multe sau de altceva? Da-i tot ce are 
nevoie. Cu ajutorul fortei tale de imaginatie poti face rost de tot ce 
vrei. Aseaza simbolic lucrul respectiv pe locul corespunzator cu 

46 Ce mseamna resurse este descris in capitolul 9. 
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ajutorul manilor tale. Percepe din nou schimbarea care are loc in 
acel om datorita gestului tau. Incheie aceasta actiune abia atunci 
cand cei de pe pozitiile 1 §i 2 se simt bine in totalitate si au tot ceea 
ce le trebuie pentru a se descurca bine unul cu celalalt si pentru a 
face fata situatiei existente. Foloseste dupa aceea un separator si 
strange hartiile. 

Daca n-ai mai facut niciodata un asemenea exercitiu, este 
posibil sa nu-ti poti imagina ca acest „dans oniric" poate avea efecte 
in realitate. §i mie mi s-a intamplat la fel. Totusi, dupa ce mi-am 
facut curaj si am facut aceasta experienta, am avut o uriasa, as putea 
spune chiar o gigantica surpriza pozitiva. Incearca pur si simplu 
aceasta metoda ludica si te vei convinge din proprie experienta. 

„Inauntru 9? §i „afara" la comanda 

Este foarte important sa ai in permanenta la dispozitie starile 
1 (sa fii legat pe deplin cu tine si cu sentimentele tale), 2 (sa-1 
intelegi pe celalalt in cadrul unei relatii) si 3 (sa poti observa din 
afara o situatie ca neimplicat, fara o participare emotionala majora). 
Cateva exemple: 

- Daca cineva te raneste foarte tare, poti economisi multa 
suferinta daca treci in starea 3. 

- Daca ai dureri, le poti suporta mult mai bine in starea 3. 

- Daca ai dificultati in empatizarea cu ceilalti si le apari ca 
fiind rece si egoist, starea 2 este extrem de pretioasa, binemteles 
adaptata la o anumita persoana. 

- Daca dore^ti sa ajuti pe altcineva, in starea 2 poti fi mai bun 
cu el si poti intelege mai bine ce ii lipseste cu adevarat. 

- Daca esti predispus sa-ti uiti dorintele si necesitatile atunci 
cand altii vor ceva de la tine, este important sa poti trece in starea 1 . 

- Daca din motive profesionale, trebuie sa fii mereu prezent 
pentru altii, daca empatizezi cu ei si pur si simplu nu mai poti 



210 



acorda atentie propriei persoane, este important ca, dupa incheierea 
prograrnului de lucru, sa reintri m starea 1 , fiindca altfel este posibil 
sa suferi foarte mult datorita acestei unilateralitati. 
Exercitiu simplu VI 

Daca-ti doresti sa poti apela la aceste trei perspective utile si 
total diferite ori de cate ori vrei, transpune-te cu ajutorul cunostintelor 
obtinute in capitolul 9 in fiecare dintre ele, folosind toate cele cinci 
canale senzoriale, si ancoreaza-le apoi pe diferite zone ale corpului 
sau, in acest caz si mai practic, prin diferite pozitii corporale pe care 
poate ca le-ai adoptat deja anterior in starile 1 , 2 si 3 si care, din acest 
motiv, reprezinta ancore naturale pentru ele, pe care nu trebuie decat 
sa le intaresti si sa le folosesti constient. 

Aspectul spiritual 

Aspectul spiritual este interesant tocmai la aceste trei stari - 
asociere, disociere si metapozitie. Cu cat aplici si intelegi mai mult, 
teoretic si practic, cunostintele descrise in acest capitol, cu atat mai 
mult constiinta ta Tsi va dezvolta si ea capacitatea de ameliorare a 
relatiilor, de a iubi si toleranta fata de alte fiinte. 

Exercitiu simplu VII 

Incearca sa faci acest exercitiu, cu amuleta ta preferata, cu 
o floare, un animal de casa, un pom sau o locatie care simti ca iti 
da putere. Ti se vor deschide lumi cu totul noi §i pe aceasta cale 
vei ajunge sa acumulezi cunostinte pe care nu le vei gasi in nicio 
carte. Sau aplica metoda asupra organelor propriului tau corp, de 
exemplu asupra stomacului, a ficatului, a coardelor vocaie sau 
asupra chakrelor. Posibilitatile tale sunt nelimitate! 

in cadral exersarii celor trei stari, este aproape necesar ca inima 
ta sa se deschida din ce in ce mai mult pentru alte fiinte si ca tu sa 
preiei, din ce in ce mai mult, responsabilitatea pentru structurarea 
propriei tale vieti. Cred ca observi ce multe ai de ca§tigat! E timpul 
sa incepi! 
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Depa§irea obstacolelor aflate in calea evolutiei 



A§ dori sa-ti prezint o posibilitate minunata pe care ti-o ofera 
metoda exercitiilor simple, pentru a-ti usura viata, si pe care ti-o 
recomand in mod special. Este vorba despre folosirea acesteia in 
vederea mlaturarii unor obstacole aflate in calea evolutiei si care se 
gasesc in zona inconstienta a personalitatii. Unii oameni si-ar dori sa 
scape de anumite obiceiuri, vicii sau blocaje ale capacitatii de invatare 
si totusi, cumva, ei nu reusesc sa paseasca pe noul drum, oricate 
eforturi ar depune in acest sens. Aceasta problematical isi are radacinile 
intr-o anumita zona a inconstientufui care, in trecutul individului, a 
exacerbat acest tip de actiune fiindca, dintr-un motiv oarecare, in acea 
perioada era important pentru supravietuirea acestuia. De exempli;, 
este posibil ca un copil sa nu fi a\oit voie sa-si contrazica parintii. 
fiindca altfel ar fi fost pedepsit cu retragerea dragostei, o sanctiune 
profund inumana. Fiindcaun copil poate suferi gi-ave afectiuni psihice 
datorita retragerii dragostei parintilor, inconstientul sau a dezvoltat 
un automatism, aceia al adoptarii tundamentale si automate a unei 
atitudini subordonate fata de acestia, de a face ce i se cere si de a 
nu pune intrebari. Atunci cand micul om va creste, nu este neaparat 
necesar sa renunte la acest mod de a reactiona si fiindca subconstientul 
incearca sa-^i pastreze in continuare fiinctia de aparare, persoana 
respectiva, chiar daca va avea 30 sau 40 de ani, se va comporta in 
mod automat, conform modelului reactional preluat in copilarie, prin 
subordonare §i lipsa de critica in mod asemanator fata de alti oameni 
care se comporta la fel sau care seamana cu parintii. Este posibil ca 
gandirea con^tienta sa realizeze candva acest lucru prin extinderea 
ariei de constientizare, dar comportamentu! inconstient nu poate fi 
schimbat decat prin negocieri cu inconstientul. §i in acest caz poate fi 
aplicata metoda exercitiilor simple. 

Exercifiu simplu VIII . 

Folose^te parcursul Exercitiu simplu V si aseaza pe pozitia 
1 gandirea ta con^tienta care a recunoscut necesitatea asimilarii 
unui anumit tip de comportament. Fii insa foarte atent sa nu incerci 
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sa impui, pur si simplu, imaginea mentaia referitoare la tipul, 
extinderea si conditiile schimbarii. A§a ceva este sortit esecuiui 
cu o probabilitate care se apropie de certitudine sj va impiedica 
§i viitorii pasi in vederea dezvoltarii, care depind de atitudinea de 
cooperare a subcon§tientului. 

Apoi atribuie pozitiei 2 partea de personalitate inconstienta 
raspunzatoare de atitudinea respectiva. Cu glas tare, cere-i un 
simbol care s-o identifice cu certitudine si foloseste ceea ce-ti vine 
in minte in legatura cu aceasta, desenand pe cat de bine posibil 
acest simbol pe o foaie de hartie care va rnarca pozitia 2. 

Pe pozitia 3 se gaseste din nou observatorul neutru. Urmeaza 
acum toti pasii indicati in Exercitiul simplu V, mcercand sa 
descoperi intentia pozitiva a modelului comportamental, sa-1 lauzi, 
nu pentru atitudine, ci pentru intentie, §i sa-i conflrmi importanta. 
Dupa aceea, pozitiilor 1 si 2 trebuie sa li se puna la dispozitie 
toate resursele necesare schimbarii comportamentului, cu conditia 
pastrarii intentiei pozitive. Daca in acest fel au fost multumiti cu 
totii, nu trebuie decat sa se astepte ce se va intampla in urmatorul 
interval de timp! Cateodata este necesara repetarea exercitiului ori 
de cite ori se considera ca este nevoie, fiindca modelui reactional 
este construit ca o ceapa. care are mai muite invelisuri suprapuse 
si care trebuie armonizate unul cu celalalt in ordinea lor fireasca. 
Acest lucru cere mai muita rabdare, dar si succesul va fi de lunga 
durata. 

Insula izolata portabila 

Aceasta nu exista in realitate, dar poate fi creata prin metoda 
NLR Muiti oameni au nevoie de concentrare ca sa poata lucra, in 
timp ce in jurul lor este galagie §i se intampla foarte multe lucruri. 
Mai este posibil sa nu poata dormi fiindca vecinii fac zgomot sau 
fiindca meseriasii isi incep munca foarte devreme. In asemenea 
cazuri, incearca uimatoarea metoda. 
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Exercitiu simplu IX 

Foloseste din nou schema din Exercitiu simplu V. Pe pozitia 
I se gaseste saracul om pe care-1 enerveaza (inca) mediuL Pe 
pozitia 2 este sintetizat medial. Daca acesta nu poate n sintetizat, 
foloseste pozitia 2a, 2b, 2c §.a.m.d. Gate una pentru fieeare dintre 
persoanele importante din mediu. Pe pozitia 3 se gaseste din 
nou observatorul neutru. Asa cum ai mai facut-o, empatizeaza 
cu fieeare pozitie prin toate simturile tale. Dupa aceea, lasa-1 pe 
observatoml neutru sa afle de ce are nevoie individul de pe pozitia 
1 pentru a nu se mai enerva din cauza situatiei in care se afla. De 
exemplu, pereti cu absorbtie sonora, care filtreaza pur si simplu 
zgomotele din mediuiui inconjurator, dar care permit trecerea 
nestingherita a mesajelor cu adevarat importante. sau ochelari 
speciali, care au aceeasi functie in domeniul optic. Fiindca 
imaginatia ta poate crea orice, n-ar trebui sa apara probleme. 
Adu apoi prin mi^carile corpului. toate lucmriie necesarexa 
intr-o pantomima, §i transporta-le pe locurile care trebuie. Dupa 
ce ai terminal, testeaza-le efectul, trecand, dupa folosirea unui 
separator, cu toate simturile, m starea 1, Cum te simti acum? Mai 
trebuie imbunatatit ceva? Daca da, dupa folosirea unui separator, 
intra din nou in starea 3 si actioneaza adecvat din aceasta 
pozitie. Treci acum, dupa folosirea altui separator, in pozifia 2 
$i empatizeaza cu noua situatie. Cum te simti acum? Care este 
relatia ta cu individul recent ecranai inrr-un mod deosebit de pe 
pozitia 1? Te descurci? Daca nu, ce ar trebui schimbat pentru a te 
simti bine si in noua postura? Negociaza toate aceste lucmri de 
pe pozitia 3, pana eand toti cei implicafi sunt multumiti. 

Iii fieEl 9 patrii mid iedieatii: 

i) Nu executa niciodata exercitiile simple atunci cand esti 
rascolit emotional. In acest caz. probabil ca nu vei reusi sa 
intri satisfacator in perspectiva perceptiva speciaia a celor trei 
pozitii. 



214 



2) Este util ca in timpul exercitiilor sa fie folosit un casetofon 
ale carui mregistrari sa poata fi utilizate si pentru a fi 
analizate ulterior. 

3) in cazul abordarii unor teme mai dificile, roaga un prieten 
care s-a familiarizat cu metodele si cu fundalul acestora sa 
te conduca, pas cu pas, prin toate exercitiile indicate. 

4) Incearca, cu fiecare pozitie, sa te acoperi cu un fel de costum 
de protectie sau cu o masca, pentru a te putea asocia si mai 
bine cu una dintre cele trei pozitii. Atunci cand schimbi 
pozitiile, sau atunci cand iti inchei rolurile, nu uita insa sa- 
ti dai jos masca. Pentru acest true, sunt necesare activitati 
psihice! Imbracarea si dezbracarea imaginara nu au un efect 
asa de mare. 
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Capitolul 11 



N.E.S.T. - strategia naturala de dezvoltare 

Cai verificate de ie§ire din fundaturile vietii 

In capitolele anterioare ai facut cuno§tinta cu multe metode 
prin care se pot rezolva probleme mai mari sau mai mici. Folosirea 
reguiata a acestor cuno^tinte iti poate face viata mult mai placuta. 
Cu toate acestea, va fi mereu important sa-ti stabile§ti clar 
obiectivele viitoare, sa-ti stabile^ti, din nou, rational, anumite 
termene si sa te asiguri ca pase§ti cu adevarat, pe drumurile pe 
care le-ai planificat cu grija anterior. Trebuie sa eviti de asemenea 
posibilitatea de a alege, in ultimul moment, vechea atitudine 
comportamentala, care te va duce la binecunoscutele rezultate 
din trecut §i nu pe cea noua §i mai buna, pe care si-au imaginat- 
o elementele con§tiente ale personalitatii tale in urma pregatirii 
vaste pe care au facut-o in acest sens. Printre altele, obi^nuintele 
sunt extrem de inerte si frecvent se mtampla ca o obi§nuinta sa te 
impiedice s-o schimbi pe alta prin metodele cunoscute ale NLP. 
De aceea, este foarte important sa integrezi in viata ta o strategic, 
care sa te mentina tot timpul receptiv la schimbari necesare, care 
sa te ajute sa-ti pastrezi curiozitatea, care sa te ajute sa-ti percepi 
necesitatile §i sa le accepti importanta. Mai mult, cele trei mari 
chei, spre sanatate, fericire §i succes general - responsabilitatea, 
capacitatea de a iubi §i capacitatea de a fi constient - trebuie sa fie 
accesibile pentru tine in orice clipa. 

„Frumos" 5 poate ca vei gandi acum, „pare foarte util §i mi-as 
dori si eu sa am toate acestea. Dar nu cumva este prea dificil?! Cum 
o sa pot face toate aceste lucruri?" Nicio problema. Haide sa fim 
practici si vei observa ca va iunctiona si pentra tine si cu un efort 
mult mai mic decat crezi tu acum. 
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Strategia de invatare naturala 



La inceput este vorba despre o strategic de invatare naturala. 
Poti sa o folosesti cu succes pentru orice tenia de invatare. Dar 
te rog sa fii foarte atent la respectarea ordinii pasilor necesari. Ea 
este extrem de importanta! In afara de aceasta, pentru a mentine in 
permanenta contactul cu realitatea, trebuie sa folosesti posibilitatile 
limbajului constientului, metamodelul. 

Pasui 1 - alegerea temei 

Tu stabilesti daca te intereseaza o anume tenia sau un anumit 
domeniu al stiintei, sau daca trebuie sa faci acest iucru in cadrul 
unui anumit proiect - de exempiu, pentru o specializare sau pentru 
profesie. Scrie pe o foaie de hartie urmatoarea propozitie:„Aceasta 
tema (descrie-o) a intrat in viata mea. Am sa clarific acum 
semnificatia ei pentru mine si pentai viata mea!" 

Pasul 2 - constieiitizarea sentimenielor 

Empatizeaza cu tine insuti si noteaza dupa aceea ce sentimente 
legate de tema apar in tine, cand iti imaginezi ca acum iti doresti sa 
te ocupi de aceasta o perioada mai indelungata. Dupa aceea, respira 
de cateva ori adanc, ia in mana cateva obiecte si uita-te in jur, 
foloseste deci un separator. In continuare. transpune-te mental in 
viitor, intr-o perioada in care inveti intens. Imaginar, treci in revista, 
cat mai apropiat de realitate, diferite situatii din viata de zi cu 
zi, care vor fi influentate de noul tau angaj anient. Ce sentimente 
percepi acum'? Noteaza-le si foloseste din nou un separator, care 
sa desparta aceasta experienta de actiunea urmatoare. Mergi si mai 
departe in viitor si percepe efectele reale pe care preocuparea legata 
de tema le va avea in viata ta, asupra ta, a mediului, a familiei, a 
prietenilor, a colegilor de ser\ r iciu, a sanatatii tale s.a.m.d. Noteaza 
si in acest caz ce sentimente au aparut. 

In cazul in care nu apar stari de spirit negative cum ar fi teama, 
tristetea, plictiseala, dezamagirea, suprasolicitarea, capitularea in 
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fata cerintelor, frustrarea, deruta sau sentimentul ca-ti vei pierde 
controlul sau privirea de ansamblu asupra propriei tale vieti 47 , 
ci preponderent curiozitate, bucuria de a invata si de a face fata 
provocarii, muitumirea data de o ocupatie rationala si de succesul 
care-ti influenteaza viata pozitiv - si care sunt perceptibiie, este 
putin probabil ca vei avea dificultati in a face fata noii terne. In 
acest caz ? nu este neaparat necesar sa mai faci si pasii urmatori. 
Dar daca, in timp, vor aparea, totu§i, sentimente negative legate de 
tenia, folose^te si restul strategiei naturale de invatare. 

Pasul 3 - efecte obiective 

Analizeaza daca efectele obiective ale preocuparii cu aceasta 
tema iti sunt folositoare in general. In acest caz, poti folosi metoda 
formularii optime a obiectivelor. Daca efectele obiective sunt 
negative si in cazul in care acest lucru este posibil, paraseste tema 
si indreapta-ti atentia asupra altui obiectiv. Daca nu se poate, fa tot 
ce poti si urmeaza indicatiile de la pa^ii urmatori. Daca rezultatul, 
privit obiectiv, este pozitiv, dar sentimentele sunt negative, continua 
de asemenea cu pasii urmatori. 

Nota: In cazul in care, obiectiv sau subiectiv, materialul pe 
care trebuie sa-1 inveti, pare sa nu aiba niciun sens, pentru ultimii 
doi pa§i este utila si folosirea modelului de refraining, a ciururilor 
pentru aur din capitolul 6. 

Pasul 4 - impartirea obiectivul mare 
in mai multe obiective mici 

Fa-ti o privire de ansamblu asupra temei §i desparte-o apoi in 
subdomenii 48 de care te poti ocupa separat. Fa o scurta descriere scrisa 

47 Deseori. asemenea stari de spirit negative msotesc o asa numita „Stare de blocaj". Intr-o 
asemenea stare ti se pare ca esti acoperit cu un val cenusiu de lipsa de speranta si incapacitate 
actionala. Cel mai des mtalnit model vizual m acest caz - vezi capitolul 8 - este privirea 
indreptata inspre stanga-jos. Acesta caracterizeaza dialogul interior. Gandurile se invart in cere 
si fac imposibila actiunea sau planificarea. Pentru a iesi din „Starea de blocaj", foloseste pozitii 
m care privirea este indreptata in sus sau m fata ca si ancora descrisa mai jos! 

4S in iimbajul de specialitate NLP acest procedeu este numit „Down-chunking". De 
exemplu. o bucata mare de branza. pe care nu o poti manca dintr-o data, este impartita in mai 
multe bucatele care~ti incap in gura. 
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si cat mai precisa a acestor subdomenii. Mai parcurge inca o data aceste 
subdomenii, folosind procedeul de la pasul 2, care se refera la intreaga 
tema, pentru a afla ce sentimente iti trezeste fiecare dintre acestea. 
Noteaza-ti rezultatele. In cadrul acestui proces, este foarte probabil sa 
gasesti o serie de teme partiale, fata de care vei avea sentimente pozitive. 
In cazul in care, contrar a^teptarilor, nu vei gasi niciuna in materia pe care 
trebuie s-o prelucrezi, foloseste experience pozitive legate de mvatare din 
alte domenii ale vietii tale. Alege dintre ele, trei care te motiveaza in mod 
deosebit. Intra in lumea ta interioara si imagineaza-ti modul in care vei 
incepe prelucrarea acestor teme. Indreapta-ti atentia. pe rand, asupra ceea 
cevezi, auzi, asupra senzatiilor coi'porale, a mirosului si a perceptiilor 
gustative, intra deci intr-o transa VAKOG. Folose§te-ti forfa imaginatiei 
pentru a le schimba pe cele care nu-ti piac, in asa fel incat starea ta de 
spirit sa devina cu adevarat fantastica. Continua pana cand ajungi intr-o 
stare de curiozitate, plina de bucuria pe care ti-o da posibilitatea de a te 
ocupa cu aceasta tema, Simti cum te invadeaza o energie coplesitoare 
care-ti da forte nebanuite si te impinge spre activitate. Esti in imparatia 
gandurilor tale. Aici, tot ceea ce-ti doresti. este posibil! Foloseste des 
acest dar valoros pentru a-ti putea procura resursele necesare mdeplmirii 
sarcinilor pe care ti le pune in fata viata. Ancoreaza acum aceasta stare, 
folosind cunostintele pe care le-ai capatat in capitoiul 8. Treci din nou in 
cele doua pozitii de baza - vezi pasul 2 - si procedeaza in acelasi mod. 
Stiwie^te ancorele, ceea ce inseamna sa ancorezi, de fiecare data, in 
acelasi loc. Foloseste un separator. Elibereaza ancorele si transpune-te in 
starea cea mai favorabiia invatarii, in care iti amintesti toate perceptiile 
senzoriale care ti-au creat starea de spirit optima fata de tema pe care o 
ai de indeplinit. intra in ea si retraieste-o. Ramai o perioada in aceasta 
stare placuta. Foloseste un separator. Prin eliberarea ancorelor, treci din 
nou intr-o stare favorabiia invatarii, Repeta totul pana cand iti va n usor 
si firesc ca, dupa un separator, sa ajungi in starea optima pentru studiu. 

Pasul 5 - folosirea starii de spirit favorabiia invatarii 

Foloseste ancorele fixate astfel inainte de fiecare activitate 
Jegata de mvatare si chiar si in intervaiul dintre aceste activitati, 
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atunci cand ceva te-a scos din stare. Iti va fi de mare ajutor in 
prelucrarea temelor fata de care e§ti mai putin deschis emotional. 
Fii foarte atent ca, inainte de fiecare ancorare, sa folose^ti un 
separator, pentru ca starile de spirit apasatoare, care apar exact 
inainte de folosirea ancorei, sa nu se amestece, cu timpul, cu 
aceasta. O ancord folositd in mod regulat trebuie aplicatd 
intotdeaana - eel putin pe termen scurt - plecdnd dintr-o stare 
de spirit neutrd. Daca acest lucru nu este posibil, este necesara 
o reinstalare mai frecventa! Una dintre cele mai frecvente gre§eli 
in folosirea repetata a aceleia§i ancore este utilizarea acesteia fara 
un separator prealabil, prin aceasta ajungandu-se, cu timpul, la o 
schimbare tot mai evidenta a starii intense de ancorare. 

Dupa acest program destul de vast, mai exista alte cateva 
exercitii care ne pot usura invatarea. 

Curiozitatea deschide u§ile spre cre§tere 

O stare foarte utila pentru a putea invata mai u§or este cea 
de curiozitate. Fiecare a fost candva extrem de curios astfel ca 
aceasta stare se poate ancora usor §i poate fl rechemata ori de cate 
ori ne dorim acest lucru. Folose^te tehnica descrisa in capitolul 
9 si ancoreaza trei stari in care ai fost foarte curios (stivuirea 
ancorelor). Daca acest lucru este posibil, inainte de a ancora, mai 
intare^te fiecare stare de curiozitate prin schimbarea imaginara 
corespunzatoare a submodalitatilor (vezi capitolul 4). 

Responsabilitatea face posibila dirijarea ma^inii 

vietii tale 

Cu siguranta in viata ta au existat o serie de experience mai 
mari sau mai mici, in care, sigur pe tine §i responsabil, ti-ai luat 
cu succes destinul in propriile maini in loc sa te la§i impins incolo 
§i incoace de altii si de dorintele acestora. Aminte^te-ti, in ordine 
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cronologica trei situatii de acest fel, imbunatateste fiecare imagine, 
atat cat este posibil, §i ancoreaza cele trei experience, una peste 
cealalta (stivuirea ancorelor). 

Sa fii con§tient te ajuta sa eviti suferintele si sa nu 
treci cu vederea posibilitatile stimularii starii tale 

de bine 

Aminteste-ti trei situatii in care ai perceput situatia reala cu 
mare claritate, si ai fost capabil s-o sortezi corespunzator. In aceasta 
stare ti-a fost u§or sa urmaresti tot ce se mtampla si sa intelegi 
sensul acestor lucruri. Intareste, pe cat posibil, fiecare imagine $i 
ancoreaza-le una peste cealalta (stivuirea ancorelor). 

Capacitatea de a iubi stabilizeaza relatiile tale 
cu ceilalti §i stimuleaza armonia ta interioara 

Gase§te trei evenimente in care ai avut o intelegere profunda 
pentru alti oameni, animale sau plante, in care inima ta s-a deschis 
pentru ei si in care ai fost capabil sa empatizezi, sa te recunosti 
m ei. Un moment adecvat este eel in care te-ai indragostit cu 
adevarat. Inainte de a o ancora, intareste fiecare imagine atat cat 
este posibil. Dupa aceea, aminteste-ti trei situatii in care te-ai putut 
accepta cu sentimentele, gandurile si actiunile tale si cand ai fost 
una cu tine si in tine. Inainte de a o ancora in acelasi Ioc y intareste 
fiecare imagine as a cum ai facut-o si pentru capacitatea de a iubi 
alte fiinte. Capacitatile de a te iubi pe tine si pe altii trebuie legate 
intre ele. Este o asigurare impotriva autosacrificiuiuL a sindromuiui 
altruistului si a autoexploatarii. Daca aceasta tema iti provoaca, in 
general, dificultati, mai lucreaza inca o data cu exercitiile simple 
din capitolul 10 §i cu contopirea ancorelor din capitolul 8. 
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Bucuria de a invata te mentine viu §i flexibil 



Mergi in trecut §i aminte§te-ti trei situatii care te-au schimbat 
in a§a fel meat, dupa aceea, ai avut mult mai multe posibilitati 
rationale de a-ti structura viata. In ordine, aminte§te-ti perceptiile 
senzoriale din toate domeniile, simte bucuria §i multumirea 
schimbarii. Intareste totul pe cat posibil §i ancoreaza starea in 
acela^i loc. 

Ritualurile simbolice pentru strategia naturala 
de dezvoltare 

Tehnicile descrise mai sus sunt extrem de eficiente. Dar asta 
nu este inca totul. Acum vei face cunostinta cu anumite metode 
care, cu ajutorul subcon§tientului tau, pot muta muntii din loc. Eu 
le numesc ritualuri ale simbolurilor. 

Pasul 1 : Gase§te pentru fiecare dintre starile ancorate descrise 
mai sus - starea optima pentru a invata, curiozitate, responsabilitate, 
constientizare, capacitatea de a iubi, bucuria de a invata - cate 
un simbol, intrand in fiecare din aceste stari cu ajutorul ancorei 
corespunzatoare si rugandu-ti subconstientul, cu voce tare, sa-ti 
dea un simbol care sa reprezinte starea respectiva. Indiferent ce se 
va intampla, accepta! Deseneaza acel simbol cat poti mai bine §i 
descrie starea pe care o exprima intr-un text scurt, care sa cuprinda 
cele mai importante perceptii senzoriale referitoare la el, obtinute 
prin intermediul celor cinci canale. 

Pasul 2: Daca, de exemplu, pentru tine este important sa 
devii responsabil referitor la o anumita tenia, cantd simbolul pentru 
responsabilitate - in textul care urmeaza desemnez acest simbol ca 
simbol de baza -in documentele pe care le ai. Folose^te un separator. 
Acum aminteste-ti tema pe care dore^ti s-o prelucrezi. Roaga-ti 
cu voce tare subconstientul sa-ti indice un simbol corespunzator. 
Deseneaza acest simbol - in textul urmator eu il numesc „simbol 
tematic" - cat de bine poti. Foloseste un separator. Foloseste ancora 
pentru responsabilitate si imagineaza-ti simbolul corespunzator. 
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Exista vreo tonalitate placuta cu care poate fi asociat? Adaug-o! Ce 
aroma placuta i s-ar putea asocia? Adaug-o §i pe aceasta imaginar. 
Acum fa m asa fel incat simbolul tematic sa apara in departare. 
Apropie-1 incet si tine-1 departe de simbolul de baza. Fa ca simbolul 
de baza sa devina din ce in ce mai clar, mai mare si mai luminos si 
intareste tonalitatile si aromele asociate. Simbolul de baza trebuie 
sa ocupe din ce in ce mai mult spatiu, pana cand se suprapune 
simbolului tematic. Observa modul in care simbolul tematic se 
dizolva in simbolul de baza si modul in care confinutul sau capata 
o cu totul alta calitate emotionala. Spune acum tare si apasat: „Da! 
Din acest moment ma voi ocupa in fiecare zi cu aceasta tenia, tot 
mai autoresponsabil si mai curios, Inconstientul meu va avea grija 
de acest lucru. De acum, ma pot dedica con^tient altor indatoriri." 
Insoteste toate acestea cu miscari expresive ale corpului. 

Practic, poti aplica principiul ritualului simbolic in vederea 
prelucrarii cu succes a tuturor dificultatilor. Este extrem de 
eficient - mai ales atunci cand completezi fiecare simbol de baza 
vizual cu asociatii puternice din toate celeialte domenii senzoriale 
(submodalitati). Experimenteaza aceasta metoda. Pentm mine, ea 
reprezinta una dintre cele mai pasionante cai de dezvoltare a unor 
noi capacitati si atitudini fata de viata. 
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'Te rog, spune-rrri ca nu ma vei parasi niciodata!" 



Capitolul 12 

NLF-oi in cadrul relatiei de parteneriat 
- sa cre§tem fericiti impreuna 

NLP-ul of era multiple posibilitati de alegere a cailor 
autorealizarii pentru necare individ in parte. Pe aceste cai se 
poate merge §i impreuna. Deseori, mai bine decat de unul singur. 
Referitor la aceasta a§ dori sa-ti ofer cativa stimuli: 

Puntile intre mimi - elementele cele mai 
importante pentru o relatie de parteneriat 
implinita 

Pentru ca in cadrul unui parteneriat sunteti mult mai legati 
§i pentru o perioada mai mare de timp, pacingul §i raportul 
sunt elemente extrem de importante. Executati impreuna, in mod 
repetat, exercitiile referitoare la constrairea de punti intre inimi 
§i pacing, pana cand acestea va vor fi „intrat in sange". In prim 
plan, ar trebui sa se afle autointegrarea, caci de cele mai multe 
ori unul dintre parteneri se enerveaza eel mai tare datorita unor 
comportamente pe care le are celalalt §i pe care el nu este pregatit 
sa le accepte. in aceste cazuri, se pot intrebuinta cu succes §i 
exercitiile simple descrise in capitolul 10. 

Separatorul - a mvata sa separi placerea 
de frustrare 

Dupa situatii particulare sau profesionale, ca §i dupa confruntari 
cu mare incarcatura emotionala sau alte evenimente frustrante, este 
in interesul vostru sa folositi un separator puternic, ca de exemplu, 
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sa cititi cateva minute carti cornice, sa faceti un dus, sa udati florile, 
sa mancati ceva sau sa faceti sport. In caz contrar, amandoi, sau 
unul dintre voi pastreaza sentimentele pe care i le-a trezit ultima 
situatie §i le aduce in cea noua, ceea ce creeaza imposibilitatea de 
a empatiza unul cu celalalt Acest lucru este deosebit de important 
maintea momentelor erotice - in caz contrar nu va putea aparea, in 
nici un caz, buna dispozitie. 

Ca§tig/ca§tig - dragostea exista numai atunci 
cand ca§tiga amandoi 

Faptul ca doi oameni au in viata scopuri diferite, mai mari 
sau mai mici, este perfect normal. Dar, acest lucru nu inseamna ca 
cele doua planificari sa se excluda sau sa se stanjeneasca reciproc. 
Folosind metodele NLP, cautati impreuna solutii prin care scopurile 
voastre sa nu intre eel putin in contradictie si, daca este posibil, sa 
fie stimulente pentru celalalt. O indicatie: aflafi care sunt scopurile 
voastre superioare (metaobiectivele) cat se poate de precis. Cu cat 
veti putea patrunde mai profund spre obiectivele care stau in spatele 
obiectivelor voastre, cu atat mai usor veti gasi solutii castig/castig 
realizabile, care sa fie convenabile pentru ambii. 

Ancorarea placerii - a transforma momentele 
frumoase in doi in experience vitale extatice 

Poate §tii acest lucru: deseori experientele sexuale §i erotice 
sunt frumoase, dar numai rareori sunt a§a de intense incat te 
pierzi cu totul §i ajungi, in final, „suprasaturat". Acum, cu ajutorul 
NLP poti inversa relatia. Fiindca trairile erotice satisfacatoare sunt 
un domeniu cheie al fiecarei bune relatii, o crestere calitativa in 
aceasta privinta inseamna, in general, o relatie mai stabila §i mai 
armonizata. In vederea atingerii acestui obiectiv, se pot efectua trei 
exercitii foarte practice: 
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Exercitiul 1: ancora placerii - disponibilitate erotica 
la comanda 

Pentru acest exereitiu, fa-ti timp ojumatate de ora §i procedeaza 
in felul urmator: 

Pasul a: Aminteste-ti trei situatii diferite din trecut in care ai fost 
foarte excitat si deosebit de interesat de contacte erotice. Transpune-te, 
tinand cont de perceptiiie asociate ale celor cinci canale senzoriale in 
aceasta situatie (pozitia 1 din exercitiiie simple). 

Pasul b: Intareste fiecare stare in parte prin schimbari 
constiente (submodalitati ) in imaginatie, atit cat este posibil. 

Pasul c: Ancoreaza toate aceste stari, una peste cealalta 
(stivuirea ancorelor), 

Pasul d: Foloseste un separator (o actiune care intrerupe 
experienta), declan^eaza ancora si transpune-te din nou in starea 
corespunzatoare. Repeta de cateva ori acesti pa§i pana cand te vei 
asigura ca ancora functioneaza repede si te aduce in totalitate in 
starea emotionala dorita. 

Pasul e: Instaleaza in acela§i mod o ancora si pentru o stare 
de spirit cotidiana sau profesionala curenta (ancora contextuala), 
in care esti extrem de departe de orice revarsare sentimentala in 
orice privinta. Testeaz-o pana cand si acest declansator de stari de 
spirit va functiona repede si sigur. Aceasta ancora este importanta, 
fiindca iti ofera posibilitati de alegere comportamentala daca, 
atunci cand va fi necesar, va trebui sa comuti repede. Pentru ancora 
cotidiana n-ar trebui sa alegi o anumita pozitie corporala ci, de 
exemplu, sa atingi unghia degetului mic al mainii stangi cu unghia 
aratatorului de la man a dreapta. Daca vrei sa eviti ca aceasta 
ancora a placerii sa se activeze intamplator, transfer-o in zone 
corporale care, in general, nu sunt atinse de altii in mod obisnuit, 
sau foloseste atingerea a doua unghii. 

Exercitiul 2: Transformarea oricarei zone corporale in zona 
erogena 

Fiecare om are, pe anumite zone ale corpului, o sensibilitate 
si o excitabilitate erotica mai mare. Daca vrei sa sensibilizezi erotic 
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mai multe zone corporate, transpune-te mental, cu toate cele cinci 
simturi, in trei experience in care ai simtit o satisfactie deosebita 
prin intermediul zonelor erogene deja existente. Intareste aceste 
stari pe cat posibil, prin atragerea altor imagini si submodalitati si 
dupa aceea ancoreaza-le pe zonele corpului dorite. Insa, inainte de 
a face acest lucru, gandeste-te bine unde le plasezi si alege locuri 
care nu pot fi. atinse a§a de usor de catre altii in viata de zi cu zi, 
pentru a evita declan^area nedorita a ancorei. 

Exercitiul 3: partenerul de vis - a-ti pune ochelari 

Daca dore^ti sa petreci impreuna cu partenerul tau clipe de 
tandrete, este util sa-ti poti orienta in mod automat atentia asupra 
anumitor trasaturi de caracter, de comportament sau corporale, 
care sa-ti stimuleze o stare de spirit corespunzatoare. Problemele 
controversate pot fi reglate inainte sau dupa aceea, dar nu atunci 
cand vreti sa imparta^iti impreuna momente romantice sau placerea. 
Pentru a-ti putea pune ochelarii cu care sa vezi partenerul visat, asa 
cum numesc eu aceasta ancora, procedeaza dupa cum urmeaza: 

Pasul a: Aminte^te-ti eel putin trei situatii in care ai perceput 
anumite caracteristici tipice ale partenerului tau care ti-au trezit sau 
ti-au intarit sentimentele erotice sau romantice. Intareste aceasta 
stare, dar de data aceasta fara elemente suplimentare, ci doar 
prin faptul ca perceptiile respective trebuie sa fie cat mai clare, 
mai puternice si mai pregnante. Ancoreaza toate starile, una peste 
cealalta (stivuirea ancorelor) §i mai testeaza de cateva ori noii 
declansatori, intercaland, de fiecare data, cate un separator. 

Pasul b: Cu ajutorul ancorei fixate la pasul a, transpune-te 
in starea respectiva, folosind toate cele cinci simturi. Imagineaza- 
ti acum, o experienta romantica sau erotica pe care ai avut-o cu 
partenerul tau, transpusa pe o imagine mare, sau aminte§te-ti, in 
acelasi mod, de una care ti-a placut foarte mult. Prive§te imaginea 
cateva momente §i bucura-te de ea. Dupa aceea mic§oreaz-o, 
dar numai atat cat sa ramana suficient de mare ca s-o poti vedea 
cu claritate, §i deplaseaz-o inspre marginea imaginii initiale. 
Imagineaza-ti partenerul, plasat in mijlocul imaginii, intr-o postura 
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care sa-ti stimuleze romantismul sau erotismul. Lasa-1 acolo si 
mrameaza-1 cu alte imagini placute, de aceeasi natura ca prima. 
Trebuie sa fie eel putin patru sau cinci. Cand ai terminat, lasa 
intregul ansamblu sa actioneze asupra ta. Ce parfum i s-ar potrivi? 
Adauga-1 imaginii! Ce muzica, ce tonuri ti-ar putea intensifica 
sentimentele fata de acest tablou? Ascult-o si pe aceasta! In 
imperiul imaginatiei tale este posibil tot ceea ce-ti face placere! 
Cand ai structurat totul a§a cum ti-ai dorit, abandoneaza-te starii pe 
care ti-a determinat-o si ancoreaz-o in aceeasi zona in care ai plasat 
ancora de la pasul a. 

Ancore contextuale 

Multe din dificultatile care apar intr-un parteneriat se datoreaza 
faptului ca viata particulara se amesteca cu cea profesionala. In 
timpul in care lucrezi, este posibil ca atentia sa-ti fie distrasa, de 
problemele casnice atunci cand, de fapt, tu nu-ti doresti acest lucru, 
si atunci cand te intorci acasa poate ca aduci cu tine o stare legata 
de ceea ce se intampla la serviciu, care te impiedica sa savurezi in 
liniste orele tale libere. Poti iesi din aceasta dilema cu ajutorul a doua 
ancore care iti pot ordona viata. Pentru inceput, ancoreaza una peste 
cealalta trei stari emotionale de care ai nevoie in mod obisnuit la 
serviciu §i dupa aceea trei stari de spirit care se acomodeaza bine cu 
viata ta particulara, cu partenerul si cu familia. 

Sa nu te certi nicodata in pat! 

Acesta regula ar trebui sa fie sfanta pentru doi oameni care 
vor sa-si imparta viata. In loeuinta comuna trebuie sa existe locuri 
care sunt rezervate doar starilor de spirit armonioase, romantice 
sau erotice. In caz contrar, in cazul unor controverse pe care le 
poate avea orice pereche, aceste stari dizarmonioase se pot lega 
in memorie de locul in care au aparut - deci sunt ancorate. Prin 
aceasta, se creeaza o ecuatie (egalitate) care indica faptul ca a te 
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ana intr-un anumit loc este legat de un factor de rise major. Faptul 
ca, dupa aceea, acel loc nu este ideal pentru o relatie intima in 
doi, este de la sine inteles. Daca dormitorul vostru este deja afectat 
de aceasta situatie, mutati mobila, schimbati tapetul, zugraviti din 
nou, schimbati lenjeria de pat - pe scurt, schimbati incaperea in asa 
fel incat aceasta sa nu mai poata declansa stari de spirit nedorite, 
fiindca nu mai seamana cu locul in care au avut loc certurile, Dupa 
aceea, folositi cu intelepciune noua sansa care vi s-a oferit. 

Agende zilnice camuflate 

Nu incercati sa ascundeti problemele „sub covor", puneti-le 
„pe masa" pentru a le discuta si clarifica. Daca este necesar, faceti o 
planificare comuna, conform criteriilor stabilirii optime a obiectivelor 
si nti atenti mai ales la obiectivele afiate in spatele obiectivelor 
(metaobiectivele). Incercati sa ajungeti la o solutie „castig-castig" dar, 
trebuie evitat ca planificarile voastre sa se excluda reciproc. 

Daca problemele reale nu sunt dezbatute, apar cu usurinta asa 
numitele „planificari camuflate", ceea ce inseamna ca unul dintre 
parteneri dezbate cu celalalt o tema care, de fapt, nici nu este 
importanta pentru el. Oricum, el isi poate transfera in acest fel 
sentimentele care au avut o cu totul alta cauza inconstienta sau pe care 
nu doreste s-o discute deschis. Totusi, cu ajutorul acestei confruntari, 
el isi poate deturna sentimentele pe care le declanseaza in el o alta 
problema, de care nu este constient sau pe care nu doreste s-o discute. 
Mai este posibil ca prin acest comportament sa urmareasca, constient 
sau inconstient, alte obictive decat cele declarate deschis. Cu timpul, 
toate acestea nu fac altceva decat sa otraveasca atmosfera. 

Sa te pui in locul altcuiva 

Folositi exercitiile simple pentru a va putea observa compor- 
tamentul relational din afara si, cu acest prilej, incercati sa 
empatizati si cu celalalt. in final, percepeti scenele tipice ale 
relatiei din postura observatorului neutru (starea 3). Acest lucru 
stimuleaza intelegerea reciproca si deschide noi posibilitati, optime, 
de structurare a acestei relatii. 
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NLP - regulile fundamentale ale structurarii 
relationale constructive 

- Afla ce necesitati ai cu adevarat. 

- Incearca saintelegi ce necesitati are cu adevarat partenerul 
tau relational. 

- Planifica si actioneaza in a§a fel meat ambii sa capete ceea 
ce-§i doresc, iar cea mai buna cale este sprijinul reciproc. 

Bineinteles ca mai exista mijloacele specifice NLP-ului, 
care pot fi de folos pentru optimizarea relatiei, dar pentru inceput, 
ceea ce am prezentat aici este suficient. Totu^i, trebuie sa va mai 
atrag atentia asupra unui anumit lucru: daca vrei sa lucrezi pentru 
imbunatatirea relatiei cu ajutorul NLP-ului, pune-te intotdeauna de 
acord cu partenerui tau asupra mijloacelor care i se adreseaza §i lui. 
Incepe prin a rezolva propriile probieme, in loc sa atribui celuilalt 
responsabilitatea, §i nu incercati sa faceti terapie unul cu celalalt 
in cazul unor probieme mai profunde. Acest lucru nu functioneaza 
intr-o relatie de parteneriat. Pentru aceasta, trebuie sa se apeleze la 
un specialist independent. Folose§te metodologia NLP altruist §i 
in mod natural. Armonia §i pasiunea nu functioneaza la comanda, 
nici cu ajutorul NLP-ului slava Domnului! Dar, totu§i, iti poate 
usura viata. 
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Capitolul 13 



NLP §i Reiki 
NLP fi... 

A§a cum am mentionat §i la inceputul acestei carti, sunt 
interesat de impletirea interdisciplinary intre metodele care 
stimuleaza dezvoltarea. Ma bucura de fiecare data, ca aceasta este 
o chestiune acceptata si des intalnita pe scena NLP-ului. Pentru 

inceput, inainte de a detalia alte modalitati, as vrea sa tree in 
revista, pe scurt unele metode pe care le cunosc mai bine §i care, 
dupa opinia mea, sunt extrem de promitatoare. 

NLP si Feldenkreis 

Feldenkreis este o metoda integratoare de activitate a corpului 
in vederea reabilitarii fluxurilor mobile naturale. A fost dezvoltata 
de catre Moshe Feldenkreis si astazi este raspandita in toata 
lumea. Multi dintre practicantii NLP sunt absolventi de cursuri de 
specializare Feldenkreis si folosesc combinat ambele sisteme. 

NLP si Rolfing 

Rolfing este o alta metoda moderna de activitate a corpului 
care foloseste in special masajul straturilor de legatura profunde si 
care are ca scop obtinerea unui echilibru stabil intre corp, spirit si 
suflet, Ida Rolf a dezvoltat aceasta metoda in SUA. Astazi, ea este 
aplicata profesionist de zeci de mii de rolferi din intreaga lume. 
Exista chiar si o carte interesanta in limba gennana care are ca 
subiect: practicarea simultana a rolfingului si a NLP-lui. 

NLP si samanismul 

§amanismul este un ansamblu de metode terapeutice cunoscut 
de mii de ani, care are ca scop vindecarea cu ajutorul fortelor 
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naturii, a ritualurilor §i a folosirii energiei. In acest context, chiar 
§i explicarea mecanismelor de functionare ale ritualurilor asupra 
modelelor teoretice ale NLP/SNLP-ului deschide noi posibilitati, 
greu de apreciat in acest moment. Pentru alte informatii, vezi 
capitolul 1 . 

NLP §i Huna 

Huna este o stiinta traditionala care se ocupa atat cu vindecarea 
psihologica si fiziologica, cat §i cu dezvoltarea spirituals a 
locuitorilor din spatiul insulelor Polineziei. Cunoscutul psiholog 
§i expert in huna, Serge Kahili King a creat o sinteza a celor doua 
modalitati. Cartea sa, despre care se va vorbi in anexa, prezinta in 
mod explicit ipotezele sale de lucru. Cel care a dezvoltat cunoscuta 
terapie „Time-Line" bazata pe NLP. Dr. Tad James, combina si el 
NLP-ul cu huna, a§a cum rezulta dintr-un articol al revistei NLP in 
limba germana „Multi Mind - NLP actual" 49 . 

NLP §i Reiki 

Ca exemplu al legaturii dintre NLP si o alta metoda larg 
raspandita de utilizare ezoterica a energiei, as vrea sa descriu in acest 
capitol unele posibilitati de utilizare ale tehnicilor fundamentale ale 
NLP-ului, impreuna cu sistemul traditional de vindecare naturista 
Usui - denumit pe scurt, Reiki. Fiindca incepand cu anul 1989, sunt 
profesor de Reiki 50 si fiindca in cadrul consultantei de viata si al 
pregatirii multor mii de oameni din multe dintre tarile frumoasei 
noastre pianete am acumulat o vasta experienta in munca cu NLP §i 
Reiki, aceasta alegere a venit de la sine. 



49 „Multi Mind - NLP actual" apare la editura Jimfermann. Articolul la care ne referim 
este „Interviul zilei. Astazi cu Dr. James", din Letter 6, Noiembrie/Decembrie 1992. 

50 Referitor la aceasta, vezi „Reiki. Manualul de initiere", ,, Reiki, calea inimii", „Rainbow 
- Reiid", „Compendiul Reiki" (impreuna cu F.A. PeterAV.L. Rand), „Cele mai frumoase 
tehnici Reiki" si „Centrii subtili de forta" care au aparut toate la editura Windpferd. („Reiki. 
Manualul de initiere" si „Centrii subtili de forta" sunt disponibile si in limba romana, fiind 
publicate la Editura Mix) 
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Ce este Reiki? 

Sisteraul de vindecare naturista Usui, denumit, pe scurt, in 
Vest, Reiki 51 , a fost descoperit de catre doctorul japonez Dr. Mikao 
Usui, in cautarile sale privind secretele terapeutice ale lui Gautama 
Budha, la sfarsitul ultimului secol, in scrierile sanscrite stravechi 
ale unui ucenic necunoscut al acestuia. In timpul unui post si a 
unei meditatii de trei saptamani, a reu§it sa obtina accesul energetic 
la acest sistem terapeutic global, ca §i capacitatea de a-1 practica 
personal si de a-1 transmite §i altor persoane. 

Prin Hawaii, a ajuns in America la sfarsitul anilor 30 §i de 
acolo, in Europa. la sfarsitul anilor 70. Astazi, in toata lumea exista 
milioane de adepti Reiki §i in Vest, Reiki-ul japonez a fost completat 
§i largit cu multe elemente valoroase, cum ar fi, de exemplu, Karuna 
Reiki, Seichim, Rainbow Reiki si Tera Mai. Reiki nu este o religie 
si nu pretinde nici ascultare fata de anumiti lideri spirituali §i nici 
un stil de viata orientat in functie de anumite reguli stricte. Este 
transmis prin asa numitele „initieri", menite sa mentina deschisa 
calea directoare spre o forma fundamentala deosebita de forta 
vindecatoare, de natura subtila, care exista in fiecare om. Oricine 
poate invata aceste tehnici intr-o perioada relativ scurta. Initierea 
se face in trei etape (grade sau trepte de initiere): Prima etapa 
pune bazele unei transmiteri energetice §i lipsite de riscuri prin 
intermediul aplicarii mainilor. Etapa a dona largeste cunostintele 
obtinute anterior, creand capacitatea de a trata de la distanta, de a 
intari fluxul Reiki, de a curata energetic spatiul §i de a dirija direct 
forta Reiki in planul obisnuintelon Din aceste baze pot fi derivate 
numeroase alte tehnici interesante. In Etapa a treia se adauga 
capacitatea de transmitere a cuno^tintelor catre alti oameni. Odata 
activate, capacitatile Reiki, indiferent de gradul lor nu se mai pierd 
niciodata si nimeni nu le mai poate lua de la eel care ie-a dobandit. 
Energia Reiki se caracterizeaza prin cateva particularitati, care vor 
fi discutate in acest cadm, pentru ca legatura cu elementele NLP- 

51 ''Reiki" este un cuvant de origine japoneza. Tradus conform sensului sau ; „Rei" 
lnseamna universal sau „referitor la spiritual". „Ki" este expresia folosita pentru desemnarea 
energiei vitale. 
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ului sa devina inteligibila si pentru cei ,,neinitiati'\ 

- Forta Reiki este absorbita de constiinta corporala a receptorului 
in fiinctie de increderea in terapeut, de necesitati si de sensul integral 
al pasului evolutiv care poate fi determinat de catre procesul de 
vindecare. 

- Reiki nu poate fi comprimat si nu este polarizat in sensul unei 
calitati Yin/Yang spre anumite meridiane energetice sau chakre. 

- Fluxul fortei Reiki nu poate fi influentat direct prin vointa sau 
intelect. 

- Reiki stimuleaza orice forma de procese vitale in locul 
in care este absorbit. Efectul sau se bazeaza exclusiv pe acest 
lucru. Astfel, de exemplu, intare^te sistemul imunitar, stimuleaza 
dezintoxicarea §i curatarea corpului si a spiritului, flexibilitatea §i 
cre^terea spiritual-sufleteasca. 

Bineinteles ea despre Reiki se pot spune mult mai multe, dar 
aceasta este totu§i o carte referitoare laNLP. Despre Reiki am scris 
deja suficient. Daca dore§ti, urmare§te bibliografia din anexa. 

Pacingul §i Reiki 

Cel mai important punct de intalnire dintre cele doua sisteme 
este, dupa opinia mea, pacingul - empatizarea consultantului cu 
clientul. Daca inima acestuia se deschide pentru celalalt, daca se 
poate recunoa^te cu adevarat in altul, daca poate simti impreuna cu 
acesta, fara sa sufere impreuna cu el, se creeaza o legatura profunda 
pe plan sufietesc (raport) §i impreuna cu aceasta, cu timpul, devine 
posibila §i rezolvarea problemelor structurale initiale. Cu cat 
exista mai multa incredere §i cu cat este mai profund sentimentul 
de a fi ocrotit in cadrul unei consultante, cu atat §ansa de a cre§te 
este §i ea mai mare. Nicio tehnica de schimbare, oricat ar fi ea de 
perfecta, nu va determina o dezvoltare reala a clientului care nu se 
simte cu adevarat acceptat §i stimulat de catre consultant. Pe de 
alta parte, un consultant care este capabil sa intre intr-o rezonanta 
reala cu clientul sau §i sa se apropie de dificultatile acestuia, care 
il respecta §i ii vrea binele, il poate ajuta pe acesta sa mi§te din loc 
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si sa decoperteze adevarati munti de probleme, numai cu ajutorul 
tehnicilor fundamentaie ale NLP-lui sau prin cunostintele Reiki. 

Planurile neurologice, chakrele §i Reiki 

Puncteie relationale dintre planurile neurologice dupa 
Bateson/Dilts §i sistemul oriental al chakrelor, ca §i folosirea 
combinata a metodelor complexe ale NLP, le-am tratat deja detaliat 
in capitolul 9 referitor la F.E.S.T. - strategia de dezvoltare cu 
ajutorul substantei subtile. Fiindca Reiki este o metoda terapeutica 
ce foloseste substanta subtila prin intermediul atribuirii unei 
anumite probleme structurale disfunctiei unei anumite ehakre, se 
pot deduce in mod direct pozitii deosebite pentru un tratament 
Reiki eficace. O prelucrare a blocajelor cu instrumentele F.E.S.T. 
in combinatie cu Reiki sau cu o intraasociere marita in arhetipul 
unei ehakre cu o tehnica Reiki de gradul 2 (contactul de la 
distanta) corespunzatoare, are ca efect stimularea unor pa^i 
evolutivi mai rapizi si mai lini^titi, ca si o largire considerabila 
a starii de constientizare. Progresele evolutive ale clientului pot 
fi usor observate atunci cand consilierul, cu ajutorul cuno§tinte!or 
sale de specialitate, examineaza comportamentul sau cotidian §i 
schimbarile aparute legate de temele chakrei implicate in problema 
dezbatuta. Si schimbarile aparute in modul de orientare a atentiei 
clientului fata de chakrele superioare, care indica o evolutie 
indubitabila §i ie§irea din structurile limitative §i dihotomice, pot fi 
stabilite usor in acest fel §i pot fi luate in considerare in viitoarea 
munca evolutiva comuna. 

Modelul partial, framingul negociator §i Reiki 

Progresul terapeutic este deseori perturbat in practica Reiki 
fiindca anumite elemente dinpersonalitatea incon^tienta a clientului 
nu sunt convinse de necesitatea unei vindecari evolutive pentru 
satisfacerea necesitatilor lor specifice si, cu ajutorul posibilitatilor 
lor vaste, franeaza putemic sau chiar impiedica absorbirea si 
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actiunea fortei Reiki. Acestea pot fi: 

- Boli care rapesc puterea si timpul necesar dezvoltarii 

- Crize terapeutice majore, transferuri, in limbaj psihoiogic, 
care pot duce la confruntari sau neintelegeri intre client §i consultantul 
sau Reiki. 

- Anxietati §i cosmaruri, accidente. 

Acestea §i multe altele fac parte din asa numitele „programe 
de paza", a caror origine, sarcini si antinocivitate plina de afectiune 
se discuta detaliat atat in capitolele 1 §i 10 cat §i in anexa 1 in 
legatura cu rezistentele. Folosirea adecvata a exercitiilor simple 
poate duce la o uniune afectiva cu atotputernicii paznici inconstienti 
§i-i poate determina chiar sa conlucreze armonioas, astfel incat 
sa stimuleze evolutia. O asemenea dezvoltare caracterizeaza pasii 
semnificativi pe drumul inspre mai mult noroc in viata si un 
progres spiritual real. 

Ancorarea, Starea de Excelenta §i Reiki 

A§a numita „Stare de Excelenta" discutata mai pe larg in 
capitolul 8, stabile^te la cerere o stare interioara puternica, creativa, 
echilibrata §i plina de incredere §i un progres spiritual autentic. 

Pentru terapeutnl Reiki aceasta posibilitate poate fi importanta 
pentru a-si putea desfasura consultantele competent, chiar si in cazul 
unor circumstante exterioare impovaratoare cum ar fi problemele 
personale, comportamentul greu de suportat al clientului, cerintele 
ridicate fata de calitatea realizarii sarcinilor si altele. 

Pentru client poate fi extrem de folositor sa aiba acces la 
resurse suplimentare prin Starea de Excelenta in cazul unor pa§i 
evolutivi mai solicitanti. Crizele de vindecare, care uneori nu pot 
fi evitate, pot fi totu^i ameliorate vizibil. Anxietatile legate de 
schimbare pot fi armonizate §i ele. §i in ultima instanta, este oricum 
extrem de folositor sa posezi §i sa ai intotdeauna la indemana o 
capacitate care sa te ajute in depa^irea mai buna a numeroaselor 
provocari cotidiene §i din afara cotidianului. 

De exemplu se pot fixa ancore care sa fie declansate inainte 
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de inceperea §edintelor §i care sa aiba ca efect echilibrul §i 
disponibilizareapentru Reiki, stari care safie mentinute §i in cadrul 
procesului de prelucrare a probiemelor profunde. Procesul de 
intoarcere la cotidian, care poate fi uneori dificil dupa un tratament 
intensiv, poate fi mult u§urat prin intermediul asa ziselor ancore 
contextuale, care au capacitatea sa readuca, clientul la comanda, 
intr-o stare de con§tientizare a realuiui. Ancorele olfactive deja 
existente (lampi aromatice), cele gustative (sortimente de ceai 
deosebite, prajituri) sau spatiale (locul preferat) T§i pot schimba 
usor destinatia fimctionala spre binele clientului. In mod firesc, 
din perspectiva „§tiintei ancorarii", discutiile referitoare la 
probleme nu se vor purta niciodata in acela§i loc in care se face 
tratamentul §i se due, in ambele situatii, in alta tonalitate, ritm, 
vocabular §i o intensitate sonora diferita. Daca la ultima §edinta a 
avut loc o descarcare majora de energii emotionale, pentru NLP 
este limpede ca, pentru §edinta urmatoare, trebuie schimbata 
ancora spatiala, pentru a se putea crea din nou o ambianta placuta 
§i care sa poata stimula dezvoltarea. Si ancorarea de situatii 
problematice pentru terapeut poate fi evitata sau neutralizata, 
daca este sesizata in timp util. 

Fixarea optima a obiectivelor § i Reiki 

Ca §i la inceputul unei consultante NLP extinse, §i in cazul 
unei serii mai lungi de §edinte Reiki trebuie stabilit cu precizie ce 
isi doreste clientul, conform criteriilor fixarii optime a obiectivelor 
- vezi capitolul 5. In acest fel se poate stimula, de la bun inceput, 
toleranta pentru toate necesitatile respectivului si a mediului sau 
social, deci a cercului sau de prieteni, a familiei, a partenerului, a 
colegilor etc, Se creeaza o stare de a^teptare realista, in care pot 
fi atrase rational atat metaobiectivele, obiectivele aflate in spateie 
obiectivelor, cat si procesele de reorientare. 

Prin aceasta si terapeutul Reiki va avea un instrument de 
control al eficientei §i se va evita, in timp util, aparitia sindromului 
altruistului, care este asa de raspandit in cadrul celor care practica 
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meserii legate de ajutorarea altora. In acest mod, placereaprogresului 
si succesele percepute constient vor deveni un element solid al 
muncii cotidiene cu Reiki si nu in ultimul rand, al autoterapiei. 

Privire de ansamblu 

Bineinteles ca se pot face mult mai multe legaturi intre NLP 
si Reiki si acest lucru s-a intamplat deja. In cadrul institutului de 
Reiki-Do pe care il conduc, dezvoltarea si specializarea pentru 
practicarea certificata a tehnicilor Reiki se bazeaza, in principal, 
pe aceasta combinatie. Mai cunosc si multe alte principii care se 
incadreaza in acest concept. 

De exemplu, tehnicile NLP care pot fi folosite in Reiki, 
pot fi transferate in mod natural si aproape in aceasi forma si in 
multe alte domenii, fiindca reprezinta metode fundamentale de 
consultants integratoare pentru provocarile pe care le aduce in fata 
noastra viata de zi cu zi. In cazul in care vrei sa te ocupi mai intens 
cu aceste legaturi, noteaza-ti intrebarile corespunzatoare care te 
intereseaza, mai rasfoieste o data cartea si incearca sa faci si alte 
transferuri ale metodelor NLP in vederea completarii rationale a 
cunostintelor pe care le ai deja din alte domenii. Ifi doresc o munca 
placuta! 

Dar ce-ar fi sa-ti pregatesti o ancora a creativitatii si a 
curidzitatii? Daca nu mai §tii exact cum se poate face acest lucru, 
reciteste capitolele 8 si 1 1 . 
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Anexa 1 



Rezisteote in fata procesiiliii de dezvoltare 
Ce este o rezistenta? 

In cadrul preocuparilor legate de dezvoltare, invatare §i 
terapie, in sens integral, mai devreme sau mai tarziu apare un 
fenomen straniu: rezistenta unui individ fata de procesul terapeutic 

de evolutie, cu toate ca are nevoie urgenta de o schimbare rafionala 
sau de vindecarea unei afectiuni. Cum este posibil ca cineva care 
cerea, cu disperare ajutor, cu putin timp inainte, sa se opuna brusc, 
din punct de vedere emotional, constient sau inconstient, celui care 
incearca sa-1 ajute 5 sau sa incerce sa se sustraga acestui proces? 

Care sunt cauzele care clue la aparitia 
rezistentelor? 

5 

1. O punte intre inimi inchisa (pierderea raportokii) 

Puntea intre inimi care apare intre consultant si client nu r ? -ai este 

fonctionaia. Concret, aceasta ar putea insemna mai putina incredere in 
persoana respectiva si/sau in competenta profesionala a acesteia. 
Ce poate fi de ajutor: Pacingul onest si efectuat cu grija. 

2. Instrumente neadecvate - folosirea unui instrument 
neadecvat pentru obtinerea unei schimbari 

De exemplu. este posibil ca un client sa alba dificultati 
in a accepta, principial, schimbarea modului sau de viata, iar 
consultantul nu observa acest lucm si foloseste in continuare 
metode care sunt menite sa produca o anumita modificare si se 
mira de ce nu reuseste, Mai este posibil ca acel client sa nu agreeze 
de loc instrumentul folosit pentru initierea schimbarii. 
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Ce poate fi de ajutor: Dezbaterea problemei reale si alegerea 
instrumentului adeevat. In acest caz, o conditio sine-qua-non este 
sa se cunoasca in profunzime posibilitatile instrumentelor NLP 
existente. 

Ce poate fi de ajutor in eel de-al doilea caz: Sa se tina seama 
de preferintele si respingerile clientului fata de instrumentele alese. 

3. Dificultafi de comunicare 

Consuitantui foioseste un iimbaj prea abstract, presupunand 
ca partenerul sau are deja cunostintele necesare pentru a-1 putea 
intelege, meat acesta nu mai percepe decat cateva cuvinte si nu-si 
poate face nicio idee ce Iegatura au lucrurile ciudate pe care i le 
spune acesta despre viata sa de zi cu zi. 

Ce poate fi de ajutor: Consuitantui ar trebui sa afle intai 
ce Iimbaj foioseste si intelege clientul. Pe parcursul consultantei, 
trebuie sa faca Iegatura numai cu exemple semnificative din 
experienta de viata a acestuia (metafore) si sa foloseasca , jargonul 
profesional" numai atunci cand este absolut obligat s-o faca. 
Consuitantui ar trebui sa verifice in ce masura intelege el insusi 
limbajul de specialitate sau daca nu face altceva decat sa-si 
ascunda in spatele acestuia incompetenta sau sentimentele de 
inferioritate, de exemplu. Inaintea folosirii oricarui mijloc specific 
NLP, consuitantui ar trebui sa-i dea clientului suficiente informatii 
despre valoarea practicd a acestuia si despre efectele benefice pe 
care le va avea asupra sa. In cadrul acestei actiuni de clarificare, 
consuitantui mai are inca o data ocazia sa stabileasca, obsen^and 
atitudinea celuilalt - mimica, limbajul corporal, sunetul vocii, 
alegerea cuvintelor - daca acesta este cu adevarat motivat sa se 
s chimb e cu ajutorul tehnicii respective. 

4. Prea mult si prea repede 

Volumul schimbarii planificate ii suprasolicita pe client. Daca 
ii modifica viata intr-o perioada de timp prea mica este posibil ca 
acest lucru sa nu fie prea piacut, chiar daca, in principiu, rezultatul 
este eel dorit. 
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Ce poate fi de ajutor: Schimbarea giobala trebuie facuta cu 

mai multi pasi rationale deci „down-chunking". Inaintea fiecarei 
inteventii trebuie vazut daca pasul propus nu este totusi prea 
mare. 

5. Ecologia 

Un obiectiv poate fi oricat de seducatori daca impiedica 
realizarea altor scopuri importante din viata sau face ca atingerea 
acestora sa devina imposibila, eel putin incon§tientul - care, 
in masura in care acest lucru ii este posibil - supervizeaza 
in permanenta ecologia actiunilor con^tientului - va avea ceva 
impotriva si se va opune. Fara acordul incon§tientului nu se poate 
face nimic! In fond, acest punct este eel mai important si in acela^i 
timp si celelalte gre§eli facute pana atunci pot fi vazute ca aspecte 
partiale ale unei nerespectari a principiului ecologiei. De exernplu, 
alte lucruri care in mod curent nu sunt luate in seama in timpul unei 
consultante, sunt: 

~ Se poate pierde sprij inul/ acceptarea oamenilor care sunt 
importanti pentru client; 

- Poate fi decuplata functionarea optima a atitudinii de 
aparare fata de traumele emotionale, suprasolicitare, pierderea 
identitatii sau pierderea fundamenteior existentiale; 

- Prin schimbarea unui model atitudinal se pot pure sub 
semnul intrebarii anumite principii de credinta fixate anterior cum 
ar fi: „Un om bun nu face asa ceva!", „Toti oamenii care au succes 
sunt criminali!", „Norocului ii urmeaza intotdeauna ghinionul - 
de aceea este periculos sa fii prea norocos!" ? sau „Daca voi cauta 
placerea si voi simti placere. sunt rau si pierd dragostea unor 
oameni care sunt foarte importanti pentru mine" si „Numai cine 
munce^te tot timpul si este extrem de performant este iubit de catre 
ceilalti care vor avea nevoie de el!" 

Ce poate fi de ajutor: Gasirea tuturor obiectiilor legate de 
tulburarea atingerii altor obiective din viata clientului, care trebuie 
luate in considerare in cadrui muncii de schimbare giobala. De multe 
ori, in aceste cazuri, reframingul poate reprezenta cheia succesului. 
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In final, doua indicatii: 

1. Consultantul trebuie sa piece intotdeauna de la premisa 
ca subconstientul unui client care prezinta simptome de rezistenta 
are motive subjective importante pentru aceasta. Verifica cu grija 
sensul obiectiv pe care il are schimbarea pentru acesta. Daca il 
gase§ti, cauta modalitati de a comunica intr-un limbaj pe care 
subconstientul sa-1 poata intelege (emisfera dreapta a creierului), 
cum ar fi metaforele necesare reframingului. Lucreaza cu 
submodalitati, F.E.S.T. si alte asemenea mijloace pentru a-1 face sa 
inteieaga schimbarea situatiei sale vitale si utilitatea acesteia. Daca 
reu§e§ti acest lucru si iti faci inteles punctul de vedere, daca il lauzi 
pentru intentie si nu pentru comportament si ii garantezi ca, prin 
noua atitudine, intentiile care stau in fundalul atitudinii actuale vor 
fi luate in considerare eel putin in aceeasi masura si ca vechiul 
comportament va fi permis si in continuare, in cazul in care eel nou 
nu va fi adecvat intr-o anumita situatie, vei gasi o serie de aliati de 
nadejde. 

2. Dupa parerea mea, flind consultant, ai 50% din raspundere 
pentru succesul muncii de dezvoltare. Nu mai mult, dar nici mai 
putin! Unii oameni sunt a§a de prin^i de problemele pe care le au, 
meat au nevoie de un adevarat soc pentru a fi cu adevarat motivati 
sa accepte o schimbare terapeutica. Slava Domnului, nimeni nu-1 
poate obliga pe un altul sa fie fericit! 
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Anexa 2 



Desfaf urarea unei consultante NLP 

De multe ori, la inceputui unei consultante NLP, este greu de 
constatat cu exactitate care sunt problemele reale ale clientului si 
care este ordinea in care acestea ar trebui abordate si rezolvate. 
Pentru a-ti usura intrarea in practica NLP am elaborat urmatorul 
plan de par curs: 

1) Pacing si raport - construirea si mentinerea unei punti 
intre inimi fata de client 

Creeaza o atmosfera plina de respect, securitate §i 
disponibilitate de acceptare. In faza incipienta a consultantei, 
datorita performantelor obturate, clientul trebuie sa-ti recunoasca 
in mod firesc autoritatea. Fara acest pas, in continuare nu va 
functionanimic! Intr-o situatie de consultanta, lucreaza intotdeauna 
aflandu-te in Starea de Excelenta optima, care sa stimuleze 
construirea unei punti intre inimi si care sa-ti mentina la un nivel 
cat mai ridicat responsabilitatea si starea de constienta. Daca 
nu-ti reuse^te sa construiesti o punte intre inimi solida, refuza 
consultanta, politicos, dar ferm. Nu trebuie sa poti oferi consukanta 
in orice moment, oricarei persoane, Este mai bine sa accepti acest 
lucru decat sa-ti dore^ti sa oferi o consultanta care nu-1 va ajuta pe 
client si care te va nemultumi. 

2) Gasirea obiectivului 

Intreaba-1 pe client ce-si doreste si ia-ti notite, Marcheaza 
inexactitatile care il impiedica sa-^i recunoasca necesitatile reale. 
Daca este necesar, clariflca-le. Cauta sa gasesti dorintele ascunse 
care s-ar putea gasi in spatele celor manifestate deschis. Daca 
exista, fa-le constiente si pentru client si ia-le in consider are 
in cadrul consultantei in funcfie de importanta pe care o au. 
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Afla daca obiectivele sale stimuleaza capacitatea de a iubi, 
autoresponsabiiitatea si constiinta. Daca nu este cazul schimba 
obiectivele in mod corespunzator. Daca, in ciuda explicatiilor, 
clientul nu dore^te acest lucru, refuza consultanta. 

Atenfie: In cadrul unei consul tan te apar in mod automat 
dificultati, atunci cand un client isi transfera personalitatea sau 
dreptul la existenta asupra unui anumit rol pe care il indeplineste, 
fara sa aiba alte posibilitati de alegere. Aceasta poate fi rolul 
de mama, de amanta, de casnica, de sef, de clown, de ajutator 
sau ceva asemanator. In acest caz, ajuta-ti clientul sa poata face 
deosebirea logica §i emotionala intre propria identitate si rolul de 
care este legat. Cel mai bine este ca primul pas sa fie acceptarea 
altor roluri, pe care le poate indeplini, ca o posibilitate de a invata 
sa se autoperceapa §i sa-si justifice existen|a inainte de a infelege 
ulterior ca are voie sa se afle aici, flindca este aici. 

3) A transmite putere 

Construieste pentru clientul tau o ancorare in Starea de 
Excelenta. In primul rand, o va putea folosi oricand in interes 
propriu §i in al doilea rand, schimbarile majore necesita putere si 
fonna maxima. 

4) Cercetarea ecologies! prealabila impunerii schimbarii 

Daca obiectivele clientului tau sunt usor de atins si sunt si 
ecologice, deci sunt concordance cu celelalte dorinte ale sale si cu 
relatiile fata de persoanele importante §i daca ai examinat cu atentie 
§i la momentul potrivit, ai luat in considerare §i obiectivele aflate in 
fundalul obiectivelor (metaobiectivele), alege metode NLP adecvate 
§i ajuta-1 prin intermediul acestora sa obtina ceea ce isi doreste. 

5) Gasirea punctelor vulnerabile 

Daca la punctul patru apar probleme sau daca obiectivele 
clientului tau sunt mai cuprinzatoare, procedeaza in felul urmator: 
a. Verifica daca dorinta de schimbare a clientului este reala si 
daca personalitatea sa inconstienta vrea sa colaboreze. Daca 
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nu, aplica cateva dintre metodele NLP care sa-1 ajute sa 
obtina un punct de vedere propria fata de aceasta. 

b. Verifica cat de utila a fost pentru el atitudinea pe care a avut- 
o si cum poti obtine imediat aceea§i utilitate, repede si sigur, 
prin intermediul alteia, mai rationale pentru el 

c. Verifica daca partenerul sau. familia, prietenii sau colegii de 
serviciu au atitudini sau coirrportamente care sa stea in calea 
schirnbarii atitudinii sale. Daca este a§a, ajuta-1 sa invete sa se 
poarte cu anturajul in a§a fel incat rezistenta fata de initierea 
§i derularea procesuiui de evolutie sa fie cat mai mica. 

d. Acorda atentie posibilitatilor limitate de alegere in ceea 
ce prive§te atitudinea §i punctele sale de vedere legate de 
problematica fundamental! De cele mai multe ori, initial 
trebuie creata mai muita ftexibilitate §i mai multe posibilitati 
optionale in acest domeniu si abia dupa aceea sa se inceapa 
procesul care sa duca la schimbari majore. 

f Fa o planificare rationala conforma criteriilor stabilirii 
optime a obiectivelor. 

g. Ajuta-ti clientul in procesul de schimbare pe care §i-l dore^te 
si nu uita Future Pace-ul, trairea in viitor a noii conditii. 
Acesta contribuie in mare masura la succesul consultantei §i 
tot el este eel care permite depistarea in timp util a erorilor 
ecologice ascunse, 

h. In perioada schirnbarii verifica in perrnanenta ecclogia 
pentru a vedea daca schimbarea sa atitudinala se mai armo- 
nizeaza cu celelalte obiective pe care §i le-a propus sa le 
atinga in viata. Daca nu este cazul, schimba ceea ce trebuie 
schimbat pentru a reface echiiibrul ecologic. 

i. Daca pasul evolutiv a fost facut, mai verifica inca o data 
daca nu cumva au aparut consecinte negative trecute cu 
vederea datorita starii de spirit entuziaste de dupa succes. 
Daca apar probleme, con§tientizeaza-le §i ajuta-ti clientul sa 
le depa^easca. 

Abia atunci poti afirma ca ti-ai terminat misiunea §i ca ai 
mai castigat in experienta! Gandeste-te ce vrei sa faci mai bine 
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data viitoare si de ce. Gandeste-te la ce a functional foarte bine 
si noteaza-ti acest lucru pentra ca data viitoare sa ai la indemana 
ideile §i tehnicile geniale pe care le-ai aplicat si acum. 
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Anexa 3 



Instrumentele cele mat importante 
ale NLP-lui 

Datorita multitudinii tehnicilor discutate, este u§or de pierdut 
viziunea de ansamblu asupra acestora. De aceea, in acesta anexa, 
am Tncercat sa mai prezint inca o data, pe scurt, cele mai importante 
instrumente ale NLP-lui discutate pana in acest moment, §i sa le 
pun in evidenta valoarea. 

Pacingul se refera la procesul care ii confera altui om 
sau personalitatii partiale a acestuia, sentimentul ca este inteles, 
acceptat, respectat §i aparat Pacing inseamna sa-ti deschizi inima. 

Raportul este starea creata §i mentinuta prin pacing. 

Leadingul desemneaza dirijarea directa sau indirecta a unui 
individ de catre un altul, in raport cu atitudinea sa exterioara 
sau interioara. Leadingul nu este posibil decat din starea de 
raport. Orice proces terapeutic sau pedagogic care are ca obiectiv 
dezvoltarea are loc, in ultima instanta, prin leadingul complet ai 
terapeutului sau al pedagogului care il ajuta pe client sa se schimbe 
in a§a fel incat sa devina mai fericit §i mai sanatos. 

Starea de blocaj este o stare in care nu apar, sau apar 
foarte putin in cadrul comportamentului exterior, sentimente 
percepute ca fiind pozitive - bucurie, placere, curiozitate sau 
altele asemanatoare. De exemplu, depresia este o Stare de blocaj 
extrem. 

Metamodelul este o modalitate de folosire a limbajului, care 
face posibila reducerea sistematica a afirmatiilor unui individ 
privitoare la experientele sale reale. 

Submodalitatile desemneaza deosebirile subtile din cadrul 
fiecarei modalitati (canale senzoriale). De exemplu, una dintre 
modalitati este auzul. Submodalitatile acestei modalitati sunt, de 
exemplu, acut sau tare. 
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Reframingul desemneaza procesul schimbarii sistematice 
a sensului §i a revalorizarii calitatii unei experiente. Reframingul 
are loc prin schimbarea pozifiei perceptive fata de un eveniment. 
Premisa pentru realizarea reframingului este supozitia ca flecare 
experienta poate fi valorizata rational mtr-un context oarecare. 

Ancorarea inseamna legarea voluntara a unui stimul senzorial 
cu o experienta total a si cu o stare de spirit corespunzatoare pentru 
a avea la dispozitie acea stare de spirit in mod controlat. 

Separatorul se refera la o actiune care desparte emotional 
doua experiente, pentru a orienta atentia exclusiv asupra unui 
anumit eveniment. 

Future Pace desemneaza trairea unor experiente viitoare 
imaginare, pentru ca rezultatul unei consultante sa fie rational si in 
viitor si sa fie utilizat in mod real. Fara Future Pace, noile modele 
comportamentale nu vor fi folosite ulterior ffresc si automat, ci se 
va apela la cele vechi, fiindca subconstientul n-a inteles ca noua 
obisnuinta este importanta si in alte situatii decat cea din sedintele 
de consultanta. 

Verificarea ecologica se refera la un control care trebuie 
sa-1 asigure pe consultant ca schimbarea planificata nu se gaseste 
in contradictie cu alte obiective constiente sau inconstiente ale 
clientului. Deci, in fond, verificarea faptului ca o consultanta 
a determinat §i intern, pentru toate personalitatile partiale ale 
acestuia, aparitia unei stari de castig/castig. 

Ca$tig/ca§tig desemneaza rezultatul unei actiuni care este 
satisfacatoare pentru toti cei implicati, deci fiecare castiga. Acest 
lucru trebuie avut in vedere in orice consultanta NLP. 

Transa VAKOG desemneaza o calatorie in lumea interioara, 
determinata de o imagine combinata la care contribuie toate 
simturile: (care se refera la vaz), auditiv (care se refera la auz), 
kinestezic (care se refera la senzatiile corporale), olfactiv (care 
se refera la miros) sj gustativ (care se refera la gust). O transa 
VAKOG reprezinta o premisa absolut necesara pentru ancorare 
- vezi exercitiile simple, F.E.S.T. si multe alte tennici specifice 
NLP-ului. Aceasta fiindca numai in stare de transa se poate ajunge 
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la incon§tientul individului, care trebuie sa fie cooptat in munca 
de schimbare care cuprinde §i sentimentele. Comunicarea cu 
incon§tientul nupoate avea loc decat in acestcadru, fiindca limbajul 
acestuia este limbajul perceptiilor senzoriale si al experientelor, §i 
nu eel al cuvintelor. 

Resurse desemneaza toate obiectele, capacitatile, persoanele, 
experientele §i alte mijloace care il ajuta pe un individ sa se 
descurce satisfacator cu anumite probleme §i in general cu toate 
cerintele vietii. 
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Anexa 4 



Bibliografie comentata 

Urmatoarele carti nu sunt dec at o selectie mica din literatura 
NLP in iimba germana care, in ultimul timp, a crescut exponetial. 
Se gasesc in aceasta lista pe de o parte, lucrari fundamental care 
ofera o baza importanta pentru intelegerea profunda a acestei 
metode, pe de alta parte, cateva lucrari introductive pe care le 
consider adecvate. Multe din punctele de vedere pe care le sustin 
in aceasta carte nu apar in aite carti in aceeasi forma. Selecteaza, 
gandeste-te si preia ceea ce ti se pare potrivit pentru tine. Cum 
se spune: „Nimeni nu detine adevarul absolut, dar din diferitele 
harti ale realitatii se poate face o comparafie care sa reprezinte un 
model". 

Bandler/Grinder „Terapia in transa", Editura Klett-Cotta. 
Hipnoza, sugestie si transa intr-un volum care il poate duce pe 
cititor in lumea viselor cat ai bate din palme. Mi se pare o lucrare 
foarte buna. Din pacate, as a cum se intampla si la cursele de 
masini, lipseste caldura umana, dar este posibil sa ma insel... 

„Metalimbajul si psihoterapia - Structura magiei I" si 
„Comunicare si schimbare - Structura schimbarii II", editura 
Junfermann. Amandoua sunt lucrari de baza ale NLP. Extrem de 
tehnice si prea abstracte si neinteligibile pentru un incepator, dar 
totusi importante. 

Alexa Mohl „Ucenicul vrajitor", editura Junfermann. O carte 
curata din punct de vedere teoretic si practic, deci valoroasa. Partial 
cam abstracts, ca si marea majoritate a literaturii NLR dar nu 
intr-o asemenea masura in cat sa-i taie cititorului cheful de lectura. 
Recomandabila! 

Anthony Robbins „Principiul puterii Robbins", editura 
Heyne. Scrisa intr-un stii specific american. Partial buna si 
importanta, dar cu multe pasaje penibile atunci cand autorul 
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povesteste despre sine si se foloseste de cunoscutele colecfii de 
istorie si anecdote cunoscute in toata lumea. Extrem de vasta si 
deseori prea moralizatoare. Cu toate acestea, spune ceva. Daca ai 
deja cateva carti referitoare la NLP, gandeste-te daca o vrei si pe 
aceasta ca stimulent. Pentru introducere si referitor la elementele 
de baza exista, dupa opinia mea, §i carti mai bune. 

Connirae si Steve Andreas „Cu inima si cu mintea", editura 
Junfermann. Scrisa tot in stil american dar plina de idei, partial 
geniale, inspirate din practica. Se citeste relativ bine. Este o carte 
care nu trebuie sa lipseasca din biblioteca! 

Robert Dilts „Identitate, sisteme de credinta si sanatate", 
editura Junfennann. Dupa parerea mea, Dilts este la ora actuala 
eel mai important autor care incearca sa dezvolte ideile NLP. 
Cateodata am impresia ca a inteles aceasta metoda mai bine decat 
insasi fondatorii ei. Nu se citeste foarte usor, dar fiecare fraza 
merita sa fie inteleasa. 

Joseph O'Connor/John Seymour „Programarea neuro- 
lingvistica: reusita comunicarii si dezvoltarea personalia", 
editura pentru kinesiologia aplicata (VAK). O introducere buna 
si inteligibila m metodologia NLP. Sunt descrise cele mai multe 
dintre instrumentele actuale ale NLP-ului contemporan si de aceea 
un prilej excelent de a avea o privire de ansamblu asupra acestora. 
Este o carte buna despre NLP si-ti face placere s-o citesti. 

Tad JamesAVyatt Woodsmall „Time Line - conceptele 
NLP" editura Junfermann. O carte palpitanta pentru avansati. Este 
vorba despre calatorii NLP in timp si schimbarea istoriei personale 
si a viitorului. Tehnicile descrise sunt extrem de eficiente, dar 
inainte de a se incerca aplicarea lor, trebuie invatate cu ajutorul 
unui antrenor experimentat. 

Thies Stahl „Daca te intalnesti cu un broscoi", editura 
Junfermann. Stahl este unul dintre cei mai buni si mai cunoscuti 
consultanti NLP din Gennania. Cartea confine descrierea catorva 
elemente din munca sa si contributia pe care si-a adus-o la 
dezvoltarea metodologiei NLP. Pentru a o citi, este nevoie de 
rabdare si de timp, dar merita. 
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Serge Kahili King „Samanii oraselor", editura Alf Luchow. 
O combinatie profesionala extrem de reusita si pasionanta ca 
lectura intre sarnanismul Huna si NLP. 

Acum am sa fac cateva recomandari referitoare ia temele 
„Chakre" §i „Reiki". 

„Centrii subtili de fbrta" de Baginsky/Sharamon, editura 
Windpferd. O carte ciasica referitoare la chakre. Extrem de 
recomandabila. (Carte aparuta deja ia Editura Mix) 

„Vindecarea aurei" de Walter Liibeck, editura Windpferd. 
Un program de specializare pentru dezvoltarea capacitatii de 
percepfie a substantelor subtile (citirea aurei si a chakrelor) cu o 
descriere amanuntita a sistemului energetic al substantei subtile, a 
chakrelor principal e si secundare, a meridianelor de acupunctural 
a principalelor organe energetice si a ceior sapte sfere de protectie 
musculara cunoscute in terapia bioenergetica. 

„Cartile energiei chakrelor" de Walter Liibeck, editura 
Windpferd. 0 culegere de 126 de afiimatii coordonate cu chakrele 
principale si secundare, dar si cu campurile aurei. Este recomandabila 
utilizarii personale in scopul dezvoltarii personalitatii, dar si unei 
combinatii cu Reiki, cu esentele Bach, cu pietrele terapeutice si 
cu esentele aromatice subordonate fiecarei afirmatii. Sunt descrise 
amanuntit toate formele de utilizare. Cu sigiliul vindecator al Marii 
Zeitati si cu ingerii ei pe nee are carte. Intr-un capitol special, se 
explica modui in care si laicii pot folosi simplu si eficient cartile 
energiei chakrelor in activitatea Feng-Shui pentru casa, locuinta 
si gradina. Cartea contine un mare numar de intrebari exemplare 
pentru oracolele din toate domeniile vietii, confirmate de practica. 
Cele 126 de afirmatii sunt extrem de potrivite pentru vindecarea 
mentala in tehnica Reiki de gradui 2 si pentru autosugestie. 

„Reiki. Manualul de initiere" de Walter Liibeck, editura 
Windpferd. Aceasta carte vasta, extrem de importanta, contine 
toate cunostintele importante necesare aplicarii tehnicii Reiki. 
(Carte aparuta deja la Editura Mix) 
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„Forta Reiki" de Paula Horan, editura Windpferd. Multe 
stimulente interesante §i originale pentru practica Reiki. 

„Reiki - calea inimii" de Walter Lubeck, editura Windpferd. 
O descriere detaliata a sistemului Reiki si a posibilitatilor sale in 
toate cele trei grade de initiere. 

„Farmacia familiala Reiki" de Walter Lubeck, editura 
Windpferd. Tratamente speciale Reiki pentru 44 de tulburari 
existentiale, completata cu retete aiimentare §i plante medicinale. 

„Rainbow Reiki" de Walter Lubeck, editura Windpferd. 
Treapta superioara a muncii energetice cu Reiki. Prepararea de 
esente Reiki, crearea de zone de fortapersonale, cantece terapeutice 
Reiki, adevarata istorie a tehnicii Reiki §i multe altele. 

„Experiente cu forta Reiki" de Brigitte Ziegler, editura 
Y^indpferd. Povestiri despre experiente foarte interesante. 

„Compendiul Reiki", Walter Liibeck/Frank Arjava 
PetterAVilliam L. Rand, editura Windpferd. O prezentare detaliata 
a Reiki-ului traditional. Informatii biografice exacte despre Dr. 
Mikao Usui, Dr. Chujiro Hayashi si Hawayo Takata. Metodele 
clasice de vindecare ale lui Usui §i Hayashi, regulile de viata 
originale, relatia spirituals dintre maestru si ucenic in Reiki, 
explicatii referitoare la simbolurile Reiki si multe altele. 

„Cele mai frumoase tehnici Reiki" Lubeck/Petter, editura 
Windpferd. O colectie vasta de modalitati aplicative ale tehnicilor 
Reiki in Vest. Multe lucruri sunt pubiicate aici pentru prima oara! 

,,Manualulconsultantului", Walter Lubeck, editura Windpferd. 
Aici se explica intr-o forma compacta tot ceea ce trebuie sa §tie un 
consultant practicant global pentru a-si desfa§ura eficient munca: 
ce specializari sunt cu adevarat necesare? Modul de abordare al 
practicii zilnice. Cum se construiesc efectiv secventele consultantei? 
Ce trebuie avut in vedere in cazul aparitiei transferurilor? Trebuie 
sa invatam sa sortam temele consultantei in functie de importanta 
acestora? Ce inseamna sanatatea §i boala vazute dintr-un punct de 
vedere global? §i multe altele. 
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Despre autor 



Waiter Liibeck s-a nascut pe 17 februarie 1960 (varsator, 
ascendent in sagetator) §i din 1988 este profesor spiritual. Preda 
in toata lumea, in germana §i engleza, sistemul Rainbow-Reiki pe 
care i-a fondat, meditatia celortrei radiatii, traditia ^amanica Withe- 
Feather, NLP-ul spiritual si Lemurian Tantra. Ceie mai importante 
rep ere pentru el din punct de vedere particular dar §i profesional 
sunt cele trei maxime: responsabilitatea, iubirea §i con§tientizarea. 
Prin munca sa, el doreste sa-si aduca contributia la venirea cat mai 
grabnica a unei noi epoci de aur a omenirii. 

Prin cele 25 de carti, dintre care 7 se ocupa de Reiki §i care 
au fost traduse in mai mult de o duzina de limbi, prin diversele 
contributii din revistele de specialitate, casete didactice video si 
software, el pune la dispozitia publicului rezultatele cercetarilor 
sale. Pentm el este extern de important ca stiintele spirituale 
sa fie foiosite pentru stimularea intregii calitati a vietii §i pentru 
vindecarea planetei noastre. 

Calificat multilateral in Reiki, meditatie. NLP, §amanism, 
Tantra, homeopatie, nutritionism, arte martiale, Feng Shui si 
foiosirea cristalelor, el depune mari eforturi pentru unificarea 
diferitelor cai spirituale si a intelepciunii acestora in vederea 
calauzirii adeptiior sai pe drumul vietii. Ca muzician pasionat, el 
foloseste cu mare p lac ere tobe, didgeridoo, cantece si dansuri in 
cadrul ritualurilor si terapiei spirituale. 

Adresa de contact: www.rainbowreiki.net 
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